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#.I.osemjdz Prijatelj med odraséanjem.

S svezino v solski vsakdan

Kako se pocuti§ na pragu novega Solskega leta?

Obgutki v takSnih prehodnih trenutkih so pogosto meSani - lahko ¢utimo Zalost, ker se pocitnice
koncujejo, a hkrati vznemirjenje in svezino, ki jo prinasajo novi zacetki. To obdobje je idealen ¢as
za postavljanje novih ciljev. Kateri so tvoji cilji in kako jih lahko uresnic¢is? Na kaj ob tem najprej
pomisli§? Morda kakSen ucni uspeh si Zeli§ doseli? A ne pozabi: cilji naj ne bodo vezani le na
ucenje. Tvoj prvi cilj je na primer lahko, da se pocasi vrne$ v Solsko rutino — za zacetek z
zgodnejSim odhodom v posteljo, da lahko spocito zacne$ nov dan. Ali pa, da si redno privoscis
Sport, v katerem uzivaS. NacrtujeS ucenje, a tudi Cudoviti prosti ¢as! Vse to bo prispevalo k
tvojemu dobremu pocutju. Seveda pa zivljenje ne gre vedno po nacrtih. Odpri oci tudi v druge —

morda je v tvoji bliZini kdo, ki potrebuje pomo&? Ce pa se znajdes v tezavah ti, potem se spomni,



da nisi sam, nisi sama. Pogovarjaj se in deli svoje obc¢utke s prijatelji, druzino ali pa obis¢i naso
svetovalnico #Tosemjaz. Ko veselje deli§, se bo to povecalo, ko deli§ stiske, se bodo te

zmanijSale.

Pogumno v zacetek tvoje nove vznemirljive zgodbe.
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Kampanjsko u€enje - izhod v sili ali pot do
uspeha?

Ali ve§, da sta zavlaCevanje in kampanjsko ucenje lahko dolgoro€no povezana z nizjim Solskim
uspehom in prenehanjem izobrazevanja (npr. z izpisom iz Sole ali univerze)? Seznani se s tem,

kaj je kampanjsko ucenje, zakaj je med mladimi popularno, zakaj je Skodljivo in kakSne so lahko

njegove posledice. Izves pa tudi, kako se mu lahko izognes ...
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Kako ujeti pravi ritem budnosti in spanja za
uspesno Solsko leto

Sola se je zadela in zdaj je &as, da se poslovi§ od morebitnega bedenja pozno v no& in se vrnes v
urejen urnik spanja. Ce ima$ kakovosten spanec, potem se tvoje poéutje izboljSuje, krepijo se
miselne funkcije in bolje si opremljen/a za u€inkovitejSe spoprijemanje s stresom. Preberi
nekaj nasvetov. Preizkusi tudi kalkulator, s katerim lahko izracuna$, kdaj bi bilo treba odhajati

spat.

Ve€ >
Skrivnost uspesnih
Solarjev je rutina
Ves§, zakaj potrebujemo Solsko rutino?

Tudi zate bo vrnitev v Solske klopi po
zaklju€enih pocitnicah lazja, e v svoj vsakdan

vpeljes nekaj smiselnih rutin, povezanih s Solo.

Nekatere so za tvojo prihodnost neprecenljive.




Za dobro pocutje

#Strokovnjak priporoca

»Pred tabo je novo Solsko leto, ki zate predstavlja svez zaCetek. Prav ti pomembno
sooblikujes in vpliva$ na to, kako bo leto potekalo. Kako? Verjemi vase in v svoje
zmoznosti ter Ze dosezeno znanje. Vzdrzuj dobre odnose s soSolci in vrstniki. Postavi si
dosegljive u€ne cilje in nacrtuj, kako jih uresniciti. U¢i se sproti, tako bo$ zmanjsal
koli€ino stresa pred ocenjevaniji. Poskrbi, da dovolj spi§, da si telesno aktiven/aktivna in
da se zdravo prehranjuje$. Cas, ki ga nameni$ za $olsko delo, uravnotezi s
prosto€asnimi aktivnostmi - hobiji, druzeniji s prijatelji. Tudi pri uporabi zaslonov v
prostem ¢asu bodi zmeren/bodi zmerna. StarSe, ucitelje in svetovalno sluzbo razumi kot
zaveznike in vire pomoci, $e posebej, ko se znajdes v teZzavah,« svetuje mag. Barbara
Stozir Curk, univ. dipl. psihologinja, Solska svetovalna delavka, tudi svetovalka v spletni

svetovalnici za mlade #Tosemjaz. Sre¢no!




Ucenje in stres

Ima$ obclutek, da si med u€enjem pogosto
pod stresom? Naudi se, kako se lahko s
stresnimi situacijami med Solskim letom

uspesno spoprimes ...
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Ko se pri uéenju zatakne

Pri opravljanju Solskih obveznosti vsak

ucenec ali dijak kdaj naleti na razli¢ne ovire.

Pogosto se te povezujejo z nacrtovanjem

u€enja, odladanjem in tremo pred

Odnosi in konflikti

Cetudi si prizadeva$ za dobre odnose, se
kdaj zgodi, da se znajde$ v konfliktu ... in s
tem ni ni¢ narobe. Dobro pa je, da spoznas

korake uspesnega reSevanja sporov.
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Tehnika sproséanja

Kjerkoli si, lahko svojo pozornost vedno
osredotoci$ na dihanje. Usmeri te na
sedanji trenutek. Dihanje ti lahko pomaga

pri soo€anju z odnosi, jezo, stresom



nastopanjem. in bolecino ...

Vet > Preizkusi vodeno vajo >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

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