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#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Zakaj vsako jutro odides v solo?




Ker ima$ ta privilegij, da lahko! Ce pomisli§, da neverjetnih 300 milijonov otrok in mladih v svetu
ne more v Solo in so prikrajSani za izobrazbo, morda svoje Solanje lazje vzame$ kot izjemno
priloznost. Poskusi tudi zagledati samega sebe/samo sebe v prihodnosti. KakSna je tvoja ideja o
tebi in kam te vlece? Raziskuj, kaj je tisto, kar zgane tvoje srce, te navdihuje in ima zate smisel.
Dolgoro¢na slika o tebi, ki jo sproti dograjuje$ in spreminjas, je lahko kot svetilnik — najmocneje
sveti, ko je vidljivost slab$a ... Zagotovo ima$ svoja mo¢na podroc¢ja. Katera so? Prav tu gradi$
svoje dosezke, podobo o sebi in prepri¢anja o tem, kaj vse lahko v Zivljenju naredi$ in postanes$. A
da izoblikuje$ realno sliko o sebi in svojih ciljih, je dobro, da pozna$ tudi svoje Sibke plati in
omejitve.

UGS se tako reko¢ z vsem, kar po¢nes in izkusi$ v svojem vsakdanjiku - gradi§ svojo osebnost in
razvija$ sposobnosti, ustvarja$ prostor za nove izku$nje, Siri§ znanje in meje svojega sveta. Kot
lepo zapiSe R. Sockman: Vecji kot je otok znanja, daljSa je obala ¢udes ... Naj bo tvoje

potovanje polno poguma, pozitivnih razpletov in vztrajnosti za ucenje!

Splaca se, ¢e se znas organizirati in nacrtovati delo

Ce tvoje delo za $olo poteka povsem brez nadrta, se kaj hitro lahko razvle¢e skozi ves dan, v tebi
pa se naseli ob&utek, da je dela vedno vec ali da je Sola povsem okupirala tvoje Zivljenje. Ni treba,

da je tako. Pomembno je, da zna$ razmejiti, kdaj delaS za 3olo in kdaj ne, s tem bo



osredotoCenost na delo in u€enje boljSa, obenem pa pridobi$§ ve¢ prostega ¢asa. Domace delo za
Solo nacdrtuj — ustvarja$ lahko dnevni, tedenski, mesecni nacrt za u€enje, hobije in zabavo ... Pri

svojem urniku vztrajaj tudi tedaj, ko se ti ne da ali pa se moras uciti snov, ki te sploh ne zanima.

Preberi ve¢ >

& L

Ko bi le imel Se en dan vec¢ ...

Poskusi dan, ki ti zmanjka na koncu, prestaviti na zacetek ucenja. Z u€enjem zacni dovolj zgodaj,
da se ne ujame$ v zacarani krog odlasanja. Tvoje odlasanje lahko preraste v problem, ¢e postane
stalnica v tvojem vedeniju. In ¢e se posledice Ze kazejo v Soli, ti pa obc¢uti$ stisko in potrtost, tedaj
je dobro, da pois€¢e§ pomoc¢ — lahko se obrne$ na Solsko svetovalno sluzbo. Tudi srednjeSolec
Peter se je ujel v zaCarani krog odladanja ... kajti bolj kot se je blizal ¢as, ko bi moral zaceti z

ucenjem, bolj so ga navdajali neprijetni obcutki. Je kdaj tako tudi pri tebi?

Prisluhni Petrovi zgodbi >



https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/organizirajmo-si-cas-za-ucenje/
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/kako-vemo-ali-smo-se-ujeli-v-krog-odlasanja/

Kako lahko uspesno
shajas s tremo pred
testom ali nastopom?

Tudi vrhunski Sportniki, pevci, igralci ...
pred nastopom obcutijo tremo. Strah pred
javnim nastopanjem je eden od strahoy, ki je
med ljudmi najbolj razSirjen. Tako da ¢e tudi
ti obcutis tremo (tesnobo in strah) pred
predstavitvijo v razredu, pred testom,
javnim nastopom ... ni to ni¢ nenavadnega.
A ¢im bolj se pripravimo, manjsa je trema.
Obicajno je povezana s skrbjo in zdvomom
o tem, ali bomo uspeli dolo¢eno nalogo
‘ opraviti tako, kot bi si zeleli. Verjetno tudi
4 \ tebe skrbi, kaj bo, ¢e bo, kakobo ... A's
////,///{”.T%W\N\ tremo se lahko naucis uspesno shajati. Z
njo vred lahko izpeljes odlicne nastope!

Preberi vec >

#Strokovnjak priporo¢a

Koristno je, e ozavestis dejavnike, ki prispevajo k ucinkovitejSemu ucenju. Pomembno
je:

- da se ne izogiba$ predmetom, ki ti ne lezijo najbolj; prav pri teh predmetih je
pomembno, da vztrajno dela$, ¢etudi za niZje ocene;

- pri pouku bodi prisoten/prisotna in priseben/prisebna, aktivho sodeluj, saj tako mozgani
vzdrzujejo visjo raven aktivnosti in so zato bolj u¢inkoviti;

- zaCni se uciti dovolj Casa pred ocenjevanjem, da ti ostane ¢as tudi za ponavljanje, ki
najbolje prepre€uje pozabljanje;

- uci se s pisalom v roki, zapisuj si opombe, asociacije; najmanj ucinkovito je ucenje z
branjem, po moznosti v postelji;

- so8olci si pomagajte med seboj, skrbite tudi za dobre odnose z uditelji;

- jemlji u€enje kot priloznost in privilegij; ni samoumevno, da se lahko ugis, si Siris


https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/imam-tremo-pred-govornim-nastopanjem-kaj-pa-zdaj/

svetovalna delavka

Za dobro pocutje

obzorja in postajas vsak dan bolj pripravljen/pripravljena na Zivljenje.

Nasvete iz prakse je pripravila: mag. Helena Maher Resinovi€, psihologinja in Solska

Izkoristi svoj ¢udoviti um!

Isti dan, ko v 3oli slisi$ uciteljevo razlago o
dolo€eni tematiki (in si z mislimi zares v
razredu), ostane v tvojem spominu priblizno
40 odstotkov sli8anega pri pouku. Zato ti
priporo¢amo sprotno delo za Solo — sprotno
ucenje iz tvojih zapiskov ali u¢benika. Na ta
nacin laZje obnovi$ novo u¢no snov in jo
utrjujes. S sprotnim delom za Solo porabi$

manj ¢asa, uc€inkovitost u€enja pa je vedja.

Preberi ve¢ >

Soodi se z odlasanjem

Z odla8anjem zacasno odloZi$ problem in
zaduti$ trenutno olajSanje, problema pa ne
razreSujes. Odlasanje je zgolj nacin nasega
vedenja oziroma navada, navade pa lahko
spreminjamo. Premisli o svojih razlogih za
prelaganje obveznosti ('samo mojo serijo Se
pogledam ..."). Posebej se osredotoCi na
uporabo telefona in druzbenih omrezij, ki so
pogosto povod za odlasanje. Svoje delo

nacrtuj.

Prisluhni posnetku >



https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/nekaj-besed-o-ucenju-iz-zvezka-ali-ucbenika/
https://www.tosemjaz.net/razisci/sola-ucenje-in-prosti-cas/kako-lahko-premagamo-odlasanje/

Zapiski in izpiski

Ko uéno snov pregledas in prvi¢ preberes,
pride ¢as za aktivno delo - za podrobno
branje in pripravo zapiskov. Oblike zapiskov

oziroma nacini izpisovanja pa so lahko

razli¢ni. Ugotovi, kateri ti najbolj odgovarjajo.

Je to klasi¢no zapisovanje, ki ga poznas iz
Sole, morda so to miselni vzorci, kjer

zapisujes kljune besede ... ali kaj tretjega?

Preberi ve€ >

Nasveti maturantov

Te zanima, kako razmisljajo dijaki ene od
gimnazij po opravljeni maturi? In kaj bi
naredili drugace, €e bi imeli moznost ponoviti
gimnazijska leta? Med drugim izpostavljajo,
da se je z u€enjem vredno potruditi. Delati
sproti in zaupati vase. Slaviti uspeh. Druziti
se in izkoristiti vsako minuto na Soli.
Odsvetujejo pa pretirano skrb za ocene —te

se dajo popraviti.

Preberi, kaj ti $e priporocajo >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

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

@ Vprasaj Pogovori se
Ukrepi na podroéju obvladevanja
Siritve COVID-19 s poudarkem na EVROPSKA UNIJA
ranljivih skupinah prebivalstva ;;E“""L‘;"m”
NALOZBA V VASO PRIHODNOST
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