Cin cin cin! Prazniéne aktivnosti zate in za
tvojo druzino

Avtor: Edita Zabukovec, dipl. psih. (UN)

Skupna peka peciva ali kuhanje

Ceprav se slii preprosto, je skupna priprava hrane odli¢na priloZnost, da se z druZino povezes pri
aktivnosti, kjer drug drugemu svetujete in pomagate, da doseZete skupni cilj - slastno jed. Poleg tega
je to priloznost za ustvarjalnost, eksperimentiranje z razli¢nimi recepti ter krepitev kuharskih vescin.
Ob prazni¢ni mizi boste imeli vsi obcutek zadovoljstva in ponosa, saj ste prispevali k skupnemu
obroku, obenem pa boste s tem ustvarjali skupne spomine. Ce je kuhinja premajhna, da bi lahko vsi
druzinski ¢lani hkrati sodelovali pri kuhi ali peki, si delo razdelite, npr. nekdo gre v trgovino po
sestavine, drugi pripravi mizo, tretji predpripravi hrano (opere sadje in zelenjavo, jo narezZe, nariba ...),
lahko pa oblikujete skupine in si razdelite pripravo posameznih delov obroka, npr. ena skupina pripravi
predjed, druga glavno jed, tretja sladico ...

Druzinski vecer druzabnih iger

DruZabne igre so v splosSnem odli¢na priloZnost, da se med seboj poveZzemo, pogovarjamo, skupaj
nasmejimo in odklopimo od prazni¢nega stresa. Hkrati pa se jih lahko igramo res vsi — otroci,
mladostniki, starsi in stari starsi! Poleg klasi¢nih iger, kot so Clovek ne jezi se, Activity, Ugani kdo,
Cluedo, Catan, Jenga, Scrabble, Dixit ipd., je lahko zanimivo tudi, da si skupaj izmislimo zgodbe. Gre za
zabavno in kreativno igro, kjer se udeleZenci izmenjujejo pri ustvarjanju skupne zgodbe. Vsaka oseba
prispeva besedo ali besedno zvezo, lahko tudi poved — odvisno, kako boste zastavili pravila. Cilj je, da
cela druZina soustvari zabavno zgodbo, ki ima smisel. Na ta nacin lahko vsak ¢lan dobi priloZznost za
sodelovanje, obenem pa je to priloZnost, da se vsi domaci povezete in skupaj ustvarjate.

Casovna kapsula novoletnih zaobljub

Vsak druzinski ¢lan lahko napise svoje cilje, Zelje ali zaobljube za prihajajoce leto, nato jih vsi skupaj
spravite v »¢asovno kapsulo« - to je lahko $katla, vre¢ka ipd. Casovno kapsulo potem pospravite in
skupaj odprete Cez eno leto. Takrat si lahko vzamete Cas, da skupaj preberete, kaj ste zapisali, se
pogovarjate o tem, kaksno je bilo preteklo leto, proslavite uspehe, drug drugemu nudite podporo na



poti do zastavljenih ciljev ... Pomembno je, da pri postavljanju ciljev upostevate nekaj kljuénih vodil, o
katerih lahko vec preberes tudi v ¢lanku »Kako si zastaviti novoletne zaobljube, da jih bomo dejansko
uresnicili?«.

Loncek spominov

Pri tej aktivnosti se druzina zbere skupaj, nato pa vsak na listke zapiSe spomine preteklega leta —
poskusite najti pozitivne stvari, ki bi si jih radi zapomnili. To so lahko tudi samo drobni trenutki srece
ali povezanosti, ki ste jih doziveli s posameznimi druZinskimi ¢lani. Poskusite najti vsaj en prijeten
spomin za vsakega druZinskega ¢lana. Listke polozZite v loncek, ki ga lahko naslednje leto odprete in se
ponovno spomnite lepih stvari — to je lahko tudi priloznost, da oblikujete druzinsko tradicijo in vsako
leto v ta loncek dodajate nove listke s prijetnimi spomini.

Genogram ali druZinsko drevo

Genogram je vrsta druzinskega drevesa, ki vsebuje informacije o odnosih med posameznimi
druzinskimi €lani in predniki. Risanje genograma je lahko za druZino zelo pozitivna izkusnja, saj se ob
risanju bolj poveZes z druzinskimi ¢lani, morda tudi z babicami in dedki, ki jih ob tej priloznosti lahko
skupaj obiscete in povprasate o njihovih starsih, starih starsih in drugih sorodnikih. Na ta nacin lahko
raziSces svoje prednike in morda odkrijes Se kaj novega, Cesar prej nisi vedel. Preden se lotiS risanja,
povprasaj starse, kaksSna se jim zdi ta ideja in ali so ti pripravljeni pomagati. RiSe$ lahko na papir ali pa
si pomagas z racunalniskim programom (npr. Canva).

Obdarovanje med druZinskimi ¢lani ali skriti BoZicek

Za nakup darila je potrebno drugo osebo dobro poznati — praznicni ¢as lahko izkoristi$ za opazovanje
druzinskih ¢lanov in spoznavanje njihovih interesov. Na listke napisi imena vseh druzinskih ¢lanov,
nato pa skupaj Zrebajte — za izbranega druzinskega ¢lana nato vsak pripravi darilce. Ne pozabite
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doloditi maksimalne cene in datuma izmenjave daril. Lahko se dogovorite tudi za krovno temo
obdarovanja, npr. okolju prijazna darila, doma izdelana darila, darila za dva evra ... Izmenjavo daril
lahko spremenite v lov na zaklad — vsak skrije svoje darilo, obdarovanec pa mora slediti namigom, da
ga poisce.

Bozi¢no-novoletne karaoke

Karaoke so Se eden od nacinov, kako se lahko druzinski ¢lani povezejo, ob tem zabavajo in sprostijo.
Nastopajte! Vkljucite lahko slovenske in tuje bozi¢ne pesmi, povabite lahko tudi babice in dedke,
uporabite kostume in pripravite cel Sov.

Filmski maraton

V prijetno zabavo za vso druZino je lahko skupni ogled klasi¢nih boziénih filmov ali risank, kot so Skrat,
Sam doma, Klaus, BoZicne kronike, Polarni vlak, Grinch, Moski, ki je izumil bozic, PredboZi¢na mora,
Artur BozZicek, Pet legend, Jelencek Niko ipd. Pripravite si prigrizke, tople napitke in mehke odeje, da
bo vzdusje Se bolj prazni¢no.

Dobrodelnost

V druZini se dogovorite, da skupaj oblikujete paket dobrot za brezdomce (npr. Humanitarcek: skriti
BozZicek brezdomcu), za starostnike (npr. BoZicek za en dan), za otroke iz socialno ogrozenih druzin
(npr. Trije zimski botri), donirate druzinam v stiski (npr. Anina zvezdica) ... Lahko se v najblizjem
zavetiS€u za Zivali pozanimate, kaj potrebujejo in z druzinskimi ¢lani oblikujete paket zanje.

Obstaja e veliko idej za skupne aktivnosti. Ce zgoraj ne najde$ nobene, ki bi ustrezala vsem tvojim
druzinskim ¢lanom, jih povabi, da skupaj poiscete kaksno drugacno aktivnost, ki vas bo povezala in
vam popestrila prazni¢ne dni.
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Kako si zastaviti novoletne zaobljube, da jih bomo
dejansko uresnicili?

Avtor: Patrik Senica, diplomirani psiholog (UN)
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To je Lea. Lea je ravno zacela hoditi v srednjo Solo, in ker je to zanjo popolnoma novo okolje in
obdobje, se je odlocila, da si bo za novo leto zadala nekaj novoletnih zaobljub. »Novo leto — nova
jaz« si je rekla in vzela lista papirja in zacela pisati:

1. Nic vec sladkarij in sladkih pijac.

2. Dobila bom tisoce sledilcev in postala popularna na TikToku.

3. Toleto bom v Soliimela lepe ocene in boljSi uspeh pri matematiki.
4. Vec se bom druzila s prijatelji.

5. Poskrbela bom za svoje dusevno zdravje.

Zaobljube, ki jih je zapisala, so sicer dobre, ampak bi lahko bile Se boljse in zastavljene na taksen
nacin, da se jih bo drzala z vecjo verjetnostjo. Kako lahko to stori? Pri novoletnih zaobljubah gre za
popolnoma enak princip kot kadarkoli, ko si v Zivljenju Zelimo postaviti cilje — bodisi gre za delo,
ucenje za teste, u€enje igranja na nek inStrument, ukvarjanje s Sportom itd. Velikokrat si nekaj
zadamo in vemo, kaj si zelimo, vendar velikokrat pozabimo pomisliti na to, kako po najboljsi poti priti
do Zelenega. Kako torej pristopiti k oblikovanju novoletnih zaobljub, da bodo te uresnicljive, hkrati pa
tudi koristne tako za nase telesno kot tudi dusevno zdravje? Za vas imam nekaj konkretnih nasvetov!

Ko si zastavimo novoletne zaobljube, imejmo v mislih 5 stvari.






Prvi¢: zaobljuba naj bo realisti€na — to pomeni, da je v obsegu nasih
zmoznosti, da lahko obljubo dejansko izpeljemo do konca oziroma jo
uresni¢imo. Lea je npr. zapisala, da ne bo vec jedla sladkarij in pila sladkih
pijac. To je skorajda nemogoce doseci, pa tudi precej zalostno bi bilo, Ce si
pod nobenim pogojem in nikoli ve¢ ne bi privoscila kak$ne ¢okoladice ali
sladkane pijace. Zdrava prehrana je zelo pomembna za nase zdravje, to pa
ne pomeni da si obc¢asno in v manjsih koli¢inah ne smemo privosciti kaj
sladkega.

Drugic: zaobljuba naj bo dosegljiva. Pri tem se moramo vprasati, ¢e imamo
res dovolj ¢asa, volje in znanja, da zaobljubo izpolnimo. Lea je zapisala, da
bo dobila tisoce sledilcev na socialnem omreZzju. Pa je to res dosegljivo, Ce je
stara 15 let in je Sele zacela s srednjo Solo? Za kaj takega bi morala porabiti
ogromno ¢asa za racunalnikom in telefonom. Zaradi tega bi najverjetneje
zacel Sepati tudi njen Solski uspeh (kar bi onemogocilo njeno zaobljubo
glede lepih ocen), pa tudi dusevno zdravje, saj bi to vplivalo na njen odnos z
druzino in prijatelji. Kot vidimo, moramo paziti tudi na to, da se razlicne
zaobljube ne izkljucujejo, torej da s tem, ko izpolnjujemo eno zaobljubo, ne
onemogocimo izpolnjevanje druge.

Tretji¢: zaobljuba naj bo merljiva. To pomeni, da moramo na koncu
uresnicevanja zaobljube jasno videti, Ce je bila izpeljana uspesno ali ne. Lea
si je na primer zadala, da bo v Soli imela lepe ocene, boljsi u¢ni uspeh. Kaj
to€no to pomeni? Kaj je zanjo lepa ocena — 3, 4 ali 5? Pomembno je, da
to¢no opredelimo, kaj pomeni lepa ocena in dober uspeh, da lahko potem
skozi leto spremljamo napredek.

Cetrti¢: zaobljuba naj bo specifiéna. To pomeni, da je res jasno zapisana in
da to¢no vemo, kaj Zelimo doseci. To je tezko razbrati iz Leine zaobljube, da
bo poskrbela za svoje dusevno zdravje. Precej odvisno je od tega, kaj bi rada
spremenila in na kakSen nacin lahko to uresni¢i— oboje lahko pri oblikovanju
zaobljube zabelezimo.

Petic: zaobljuba naj bo ¢asovno opredeljena. Pomembno je, da imamo za
vsako zaobljubo nek ¢asovni okvir, kar je sicer pri novoletnih zaobljubah
nekako Ze doloceno (1 leto), vendar je dobro, da si postavimo nek ¢asovni
rok tudi znotraj vsake, ¢e je to mogoce. Leina zaobljuba glede tega, da se bo
vel druZila s prijatelji je zato malo pomanijkljiva.

Poglejmo torej, kako bi ob upostevanju teh petih korakov Leine zaobljube izboljsali:

1. Najvec trikrat v tednu bom pojedla svojo najljubso temno ¢okolado. Kupila si bom steklenico,
da jo bom vsak dan napolnila z vodo in jo imela pri sebi, da bom za Zejo pila vodo, sladke
pijace pa le obcasno.

2. Ce ugotovimo, da neka zaobljuba ni izvedljiva in tudi ni najbolj$a za nas, jo lahko odstranimo.
V Leinem primeru je to morda Se najbolj primerno za njeno zaobljubo glede TikToka.



3. Matematiko se bom ucila sproti, tako da bom vsak dan po pouku naredila domaco nalogo in v
30 minutah ponovila snov tistega dne, tako da bom imela zaklju¢eno 4 ali 5.

4. Vsako soboto se bom s prijatelji dogovorila, da gremo skupaj nekaj pocet za konec tedna.

5. Ko bom doma v prostem ¢asu zacutila, da imam tezave z obcutki tesnobe in me zac¢nejo stvari
skrbeti, bom odsla za 20 minut na sprehod in izvedla dihalno vajo, da se sprostim.

Upostevajmo tudi, da ni potrebno dolociti veliko novoletnih zaobljub. V¢asih je dovolj Ze ena sama, a
za nas tako pomembna, da se njenemu uresnicevanju predamo za celo leto.. V¢asih je dovolj Ze samo
ena na kateri lahko delamo celo leto. Sam bi svetoval, da se mogoce omejimo na kaksne tri zaobljube
in se na njih dobro osredoto¢imo. Ce vidimo, da nam gre zelo dobro od rok, lahko kak$no zaobljubo
dodamo tudi tekom leta.

Zakaj si izbrati zaobljube za boljse duSevno zdravje in kakSne lahko sestavim?
Dusevno in telesno zdravje sta tesno povezana

Kot vidimo v Leinem primeru, si je ta kot peto novoletno zaobljubo izbrala to, da bo poskrbela za
svoje dusevno zdravje. Tovrstne novoletne zaobljube so lahko zelo koristne, saj s pojmom »zdravje«
velikokrat pomislimo le na telesno zdravje, tj. da smo v dobri kondiciji, da nismo bolni in podobno. V
resnici pa je dusevno zdravje prav tako pomembno kot telesno zdravje, hkrati pa se oboje prepleta in
dopolnjuje. Ce smo dovolj telesno dejavni, hkrati pa poskrbimo tudi za ustrezno, zdravo in raznoliko
prehrano, ima to velike vplive tudi na nase dusevno pocutje. Zadostna koli¢ina telesne dejavnosti celo
zniza depresivnost, hkrati pa se povisa nase dobro pocutje. Redna telesna dejavnost zmanjsuje tudi
simptome stresa in ADHD. Zato lahko sledite Leinemu zgledu in lahko kot eno od vasih novoletnih
zaobljub izberete to, da boste telesno bolj dejavni in boste s tem ubili dve muhi na en mah — poskrbeli
boste tako za vase telesno kot tudi dusevno zdravje!

Dober spanec na no¢ odzene zdravnika proc

Kako pa Se lahko poskrbimo za svoje dusevno zdravje? Eden od odgovorov je spanec! Ste se kdaj
vprasali, koliko ur na no¢ spite? Sest? Sedem? Zdravstveni strokovnjaki svetujejo mladostnikom in
mladostnicam, starih od 8 do 13 let, vsaj osem do deset ur spanca na no¢. Ce spimo premalo, smo ¢ez
dan manj zbrani, smo bolj razdraZljivi, to negativno vpliva na naso presnovo hrane in na nase oZilje,
hkrati pa vpliva tudi na nas spomin. Ste kdaj ostali budni pozno v no¢, ali pa Se huje, celo no¢, z
namenom ucenja za kak$en test? Verjetno ste si s tem naredili ve¢ $kode kot koristi. Ce menite, da
imate teZave s spanjem oziroma da spite premalo, je lahko ena od zaobljub ta, da izboljsate svojo
spalno higieno! Vec si o pomenu zadostne koli¢ine in kakovostnega spanca lahko preberete tukaj.
Navedel bom nekaj moznih ukrepov, ki jih lahko preoblikujete v vase lastne novoletne zaobljube:

e naredite urnik spanja, katerega se boste drzali — vsako no¢ pojdite spat ob isti uri, pa tudi
zbudite se ob enakem casu, ne glede na to kateri dan je.

e Lahko si nastavite tudi budilko ob ¢asu, ko morate v posteljo.
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e |zogibajte se izdelkom, ki vsebujejo kofein in nikotin, saj oboje povzroca Sibkejsi spanec.

e lzogibajte se elektronskim napravam pred spanjem — mocna svetloba, ki prihaja z zaslonov,
poslabsa naso sposobnost, da zaspimo.

e Kspancu pripomore tudi redna telesna aktivnost — izgleda, da lahko z zaobljubo o telesni
aktivnosti ubijemo kar tri muhe na en mah!

Skrb za druge je izjemnega pomena, a ne pozabite nase

Skrb zase je za dugevno zdravje in dobro pocutje iziemnega pomena. Se posebej v danagnjih ¢asih, ko
se vse dogaja tako hitro, hkrati pa smo obdani z najrazlicnejSimi motecimi in stresnimi dejavniki, kot
so pametni telefoni, racunalniki, socialna omreZja ... Prav tako je lahko tudi Sola dejavnik, ki nam
povzroCi stres; ucenje, domace naloge, seminarske naloge, konflikti z vrstniki itd. Zato je pomembno,
da poskrbimo zase. To lahko doseZzemo Ze na Cisto enostaven nacin tako, da si vzamemo v dnevu cas,
ki je namenjen le nam. Tako je lahko nasa novoletna zaobljuba morda tudi ta, da bomo v nasih
dnevih nasli cas, lahko je le kaksna ura, ko bomo poceli nekaj, kar nas sprosti ali nam je v veselje.
Lahko je branje, lahko je ukvarjanje z razliénimi hobiji, lahko je gledanje najljubse serije in filmov ali pa
igranje igric, pri Cemer pa moramo tudi paziti, da za to ne porabimo prevec ¢asa. Ni nujno, da
dolocimo ta cas Cisto vsak dan, lahko je po potrebi, ko za¢utimo, da kaj takega potrebujemo. Ne
pozabite — prav je, da se vcasih odklopimo in namenimo ¢as sebi in naSemu dobremu pocutju.

Izvedeli ste torej, kako na ucinkovit in sistemati¢en nacin zastaviti novoletne zaobljube, da bodo te
bolj izvedljive in da jim boste laZje sledili. Ce Zelite v prihajajo¢em letu del svojega ¢asa nameniti
krepitvi duSevnega zdravja, pa ste v zapisanem izvedeli za nekaj uporabnih nasvetov in vsebin, na
katere se lahko naslonite, ko boste oblikovali svoje zaobljube povezane z duSevnim zdravjem. Pa vse
lepo in sre¢no v novem letu!

Dodatno branje:

Kako telesna aktivnost pomaga k boljSemu dusevnemu
zdravju? https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje/kako-telesna-
dejavnost-pomaga-k-boljsemu-dusevnemu-zdravju/
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