Impulzivno- nakupovanje ali
gakaj imamo- ol utek, da

Avtor: Nina Govc, projekt Kako si?

V ¢asu prazni¢ne nakupovalne mrzlice marsikdo impulzivno nakupuje — brezglavo in
vsepovprek. V¢asih nakupujemo tudi stvari, Ki jih pravzaprav sploh ne potrebujemo (imeli
pa smo obcutek, da jih moramo nujno kupiti in imeti). Morda se kdo ob zvoku odprte
blagajne in rokah, polnih vreck, pocuti dobro in izpopolnjeno. Nato pa se zgodi, da ob
vrnitvi domov kupljene stvari odlozi, nanje pozabi in se jih morda niti ne dotakne vec.
Tukaj ne gre zgolj za »nenacrtovano nakupovanje« - nakupi so velikokrat nenacrtovani, a
niso impulzivni. Nenacértovani nakupi so obi¢ajni nakupi, ki se zgodijo nepri¢akovano, ali
nakupi, ki so preprosto premalo pomembni, da bi jih naértovali oz. o njih razmisljali
vhaprej.

Kdaj pride do impulzivnega nakupovanja in kaj nas Zene v to?

Ko so raziskovalci posameznike povprasali, kaj jih je spodbudilo k impulzivnemu
nakupovanju, so v svojih odgovorih kot razlog najveckrat navedli pozitivno razpoloZenje
in prijetne obcutke. Ljudje so namre¢ v osnovi motivirani, da i§¢ejo uzitek in se izogibajo
bolecini. Zaradi tega je prijetno pocutje ali dobro razpoloZenje pomemben cilj
impulzivnega nakupa.

V svojih nakupovalnih navadah se precej razlikujemo. Nekateri so pogosti impulzivni
kupci in to po¢nejo vedno, ko se pojavi priloZznost, medtem ko drugi redko kaj kupijo brez
temeljitega premisleka. Individualne razlike v impulzivnosti so globoko zakoreninjene v
nasi bioloski zgradbi. Oglejmo si dva sistema v nasih mozganih. Prvi sistem je vedenjski
aktivacijski sistem (BAS), ki se odziva na spodbude in namige za nagrajevanje ter
uravnava priblizevalno vedenje. Drugi sistem je sistem vedenjske inhibicije (BIS), ki se
odziva na znake kaznovanja, frustracije in negotovosti ter uravnava izogibanje vedenju.
Vsak od obeh sistemov se med posamezniki razlikuje po obcutljivosti. Ljudje z visoko
odzivnim BIS so obc¢utljivi na stres in tesnobo. Ljudje z visoko odzivnim BA'S so nagnjeni
k impulzivnosti, kar pomeni, da so se manj zmozni upreti drazljajem, ki sprozijo
priblizevalno vedenje. Impulzivni posamezniki se obi¢ajno ucijo iz nagrad in veliko manj
iz kazni. To je lahko razlog, da impulzivni kupci teZko opustijo svojo razvado, tudi ce
se s00¢ijo z neugodnimi posledicami, kot je prazen bancni racun.



Tudi dolocene osebnostne lastnosti vplivajo na nagnjenost k impulzivnemu
nakupovanju. 'Velikih pet' predstavlja pet osnovnih osebnostnih razseZnosti, za katere je
bilo ugotovljeno, da so univerzalne in relativno stalne skozi celotno zivljenjsko dobo:
ekstravertnost (druzabnost in energi¢nost), sprejemljivost (prijaznost), vestnost, ustvena
stabilnost ter odprtost. Nagnjenost k impulzivnemu nakupovanju je povezana z visoko
ekstravertnostjo in z nizko izrazeno vestnostjo ter odprtostjo. Ti rezultati kazejo, da ima
impulzivno nakupovanje komponento, ki je zakoreninjena v osebnosti.

Kako se izogniti brezglavim nakupom?

Brez skrbi, z lastnimi ukrepi in samokontrolo lahko omejimo oziroma prepre¢imo
moZnosti impulzivnega nakupovanja. Za lazje spopadanje z decembrskimi in tudi
drugimi prazni¢nimi ter priloZznostnimi nakupi vam predstavljamo 5 nadinov, ki
vam bodo pomagali, da se boste lahko izognili morebitnemu brezglavemu
zapravljanju, razsipnosti, stresu in razocaranju, ki ga tak§no nakupovanje prinese.
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1. Tehniko SOS uporabite, ko obcutite pritisk, da morate nekaj kupiti, Ceprav
tega ne potrebujete. Takrat stopite korak nazaj, globoko vdihnite in si
povejte, kaj cenite oz. verjamete (npr. »Cenim varcevanje z
denarjem.« ali »Vem, da sem sposoben pametno zapravljati.«). S tem boste
pomirili svoj zivéni sistem in se tako lazje osredotocili na pomembne stvari
pri odlocanju o nakupu.

2. Med spletnim nakupovanjem, ki je izven vaSega finan¢nega nacrta
zapravljanja, izkoristite Icebox Chrome razsiritev. Le-ta na spletnih straneh
gumb »Kupi« zamenja z »Daj na led« in vam tako ne dovoli brezglavega
zapravljanja.

3. Ne nakupujte la¢ni. Pred zacetkom nakupovanja se najejte, da se med tem ne

boste ustavljali v restavracijah in zapravili $e veé¢ kot drugace. Se posebej pa



se lacni izogibajte nakupovanju v zivilskih trgovinah, saj boste skora;j
zagotovo kupili ve¢ hrane, kot je potrebujete.

4. Preberite informacije o izdelku. Dobro se prepricajte, da je izdelek, ki si ga
zelite kupiti, zares to, kar iScete. S tem lahko preprecite razocaranje, ki bi ga
morda doziveli ob takojSnji nabavi, ne da bi se dovolj pozanimali.

5. Pocakajte in premislite. Kadar niste prepricani ali nekaj zares potrebujete, z
nakupom pocakajte vsaj 72 ur (za ve€je nakupe pocakajte Se dlje). Ce si po tem
casu stvar Se vedno zelite oz. mislite, da jo potrebujete, jo kupite. V kolikor
se vam ne zdi ve¢ nujno potrebna, ste uspesSno prihranili nekaj denarja.

Vsi smo ze kdaj naleteli na razprodajo »ne smete zgresiti« ali na predmete, ki so za nas

preve¢ mamljivi, da bi mirno §li mimo. Ceprav vecina ljudi redko nakupuje impulzivno, je

pomembno, da znamo prepoznati razliko med navadnim in impulzivnim

nakupom. Naslednji¢, ko se boste znasli v nakupovalni stiski, se spomnite korakov, s

katerimi lahko obvladate ali preprecite nepotrebne nakupe. Denarnica vam bo
hvalezna.
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Dnevnik hwaler nosti

Avtor: Iris Ziberna, projekt Kako si?

Hvaleznost, v angle$¢ini »gratitude«, izhaja iz latinskega korena »gratia« -

pomeni radodarnost, s ¢imer poimenujemo lepoto v dajanju in prejemanju. Vabimo
te, da spozna$ vajo dnevnika hvaleZnosti, njeno izvajanje in namen uporabe. To vajo
lahko izvajamo v kateremkoli zivljenjskem obdobju in skozi vse leto. Primerna je tudi za
praznicni ¢as.

Hvaleznost lahko razumemo kot ¢ustvo, odnos, moralno vrlino, navado, osebnostno
lastnost ali nacin spoprijemanja s tezavami. Lahko jo dojemamo tudi kot pripravljenost
prepoznavanja vrednosti pomembnih ali lepih doZivetij v svojem Zivljenju.

Obcutenje lastnega zadovoljstva lahko povefujemo s pogostim izraZanjem
hvaleZnosti za drobne trenutke srece.

Pisanje dnevnika hvaleznosti znanstveno dokazano pripomore k ve¢jim obcutkom
zadovoljstva, ve¢jemu optimizmu, boljsi samozavesti in samopodobi. Opazovanje lepih stvari
v vsakdanjem zivljenju nam omogoca zavedanje, da smo tudi sami vredni lepih stvari.
Ljudje, ki se osredotocajo na pozitivne lastnosti v zivljenju, pogosteje tudi drugim
pomagajo, ali pa jim nudijo ¢ustveno podporo. To nadalje vodi v mo¢nejSe socialne
povezave, saj nam obc¢utenje hvaleznosti daje tudi navdih, da svojo sre¢o delimo z
bliznjimi.

Pri mladih je prakticiranje dnevnika hvaleZnosti povezano z dobrim pocutjem.
Povezano je tudi z optimizmom, prosocialnim vedenjem (s to besedno zvezo oznacujemo
altruistic¢en, empati€en in prijateljski odnos z drugimi ljudmi in pomo¢ drugim),
hvaleZnostjo ter ¢ustveno podporo drugim. Hvaleznost se povezuje s Custvi ponosa,
upanja, navdiha, odpus¢anja in navduSenja. Ko mlada oseba obcuti nadzor nad lastnim
zivljenjem, je lahko na to sv0jo samostojnost ponosna, prav tako je lahko ponosna na
dobro opravljeno delo, kar nadalje vodi v ob¢utenje hvaleznosti.

Hvaleznosti pa mladi ne pripisujejo le sebi temve¢ tudi pomembnim drugim osebam, ki
jim skozi Zivljenjske preizkuse in odras¢anje stojijo ob strani. Taksno izrazanje
hvaleznosti vodi do pozitivne samopodobe in boljSega odnosa z drugimi. Vecje upanje in
odpuscanje, ki ga mladi obcutijo kot posledico hvaleZnosti, jim omogoca razsirjanje
njihovih obzorij, pozitivnejSe vrednotenje prihodnosti in Zivljenjskih okolis¢in. Poleg
pomoci pri dozorevanju pa jim lahko pisanje dnevnika hvaleZznosti pomaga Se

pri zmanj$anju jeze, stresa in tesnobe. Dobri ucinki prakticiranja hvaleznosti se kazejo
poleg tega Se v povecani osredoto¢enosti, boljSem nadzorovanju lastnega vedenja in
kakovosti spanja.



Vse nasteto je pomembno tudi v Solskem okolju, saj mladim omogoc¢a dobro izhodisce za
ucenje. Hvaleznost prav tako pusca sledi v sklopu Sole in Solskega dela. Hvaleznost do
uciteljev lahko ucenci izrazijo preko dobrih ocen in dobro nauc¢enega znanja, saj to
predstavlja najboljSo nagrado za ucitelje. Mladi z ve¢jo naravnanostjo za hvaleznost imajo
moc¢nej$o notranjo motivacijo za nagrajevanje pomembnih oseb v njihovem zivljenju, kot
so ucitelji v Solskem okolju. Tak nacin misljenja mladim pomaga prevzeti pozitiven
pogled na zivljenje, razumeti vlogo ucenja in u¢nega procesa v njihovi prihodnosti ter
poveca Solsko vpetost mladih oziroma zavzetost za ustrezno vedenje v Solskem okolju.
Hvaleznost spodbudi uc¢ence in dijake k doseganju ciljev ter njihovo motivacijo za ucenje.
Poleg tega jim dolgoro¢no omogoca vztrajanje v ucnih situacijah, kjer naletijo na tezave in
soocanje z njimi, kar nadalje poveca njihovo odpornost na tezke situacije.

Pet minut za hvaleznost

Dnevnik hvaleznosti je eden izmed nacinov za izrazanje hvaleznosti in povecanje
zadovoljstva v zivljenju. Izvajali naj bi ga zvecer ob razmisleku o tem, kako smo preziveli
dan. Ob tem se skuSamo spomniti treh dobrih stvari, ki so se nam dogodile ter smo
zanje hvalezni. Tem trem stvarem nadalje pripiSemo Se vzroke za njihov nastanek ter
premislimo o okoliS¢inah, v katerih so nas razveselile. Tako smo lahko hvalezni za osebe,
ki so nam blizu in nam ze samo s svojo prisotnostjo polepsajo dan.

Tri stvari lahko le naStejemo v mislih ali pa si jih zapiSemo v dnevnik. Oboje je
ucinkovito.

Izvajanje te vaje traja 5 minut.
Izvajamo jo lahko v razli¢nih okoljih, tako v Soli kot tudi v domacem okolju.

-

UPANIJE
Vsak vecer, 5 minut.
L. Spomnimo se 3 dobrifi stvari. PONOS
2. Premislimo o okoliscinafi. NAVDIH
3. Zapiserno v dnevnik. R
NAVDUSEN]E
ODPUSCAN]JE

Pogostejse obcutenje srece,

e povecana osredolocenosl,

boljsi nadzor nad lastnim vedenjem,

boljsa kakovost sparmya,

spodbuda za doseganje ciljer.

Izvajanje dnevnika hvaleZnosti nam pomaga pri osredoto¢enosti na dobre stvari v
nasem Zivljenju, ki se od posameznika do posameznika razlikujejo.

Pozorni smo lahko na majhne stvari, ki nas razveseljujejo, kot je npr. obarvan jesenski list, ki
je nakljucno pristal na nasem plascu, lahko je to skodelica toplega ¢aja, ki nas sprosti po
napornem dnevu, lahko je zadovoljstvo ob dobro odpisani kontrolni nalogi, lahko je sreca ob
prijetnem casu z osebami, ki so nam blizu. Kako bogato je lahko naSe Zivljenje!



Stvari, za katere smo lahko hvalezni, je neskon¢no, Se posebej, ¢e so te drobne. Ob
majhnih stvareh bomo lazje obcutili sreco, saj bodo lazje dosegljive. Vendar jih lahko
zaradi njihove majhnosti tudi hitreje spregledamo. Pogosteje kot bomo hvaleZnost
prakticirali, 1aZje in hitreje bomo opazili stvari, trenutke in osebe, za katere smo
lahko hvaleZni.

Dobro je, da so stvari, za katere smo hvalezni, raznolike. Za to poskrbimo z belezenjem v
dnevnik, kar nam omogoca tudi spomine na pretekle dni. Ob koncu meseca si zapise
preberemo in opazimo, kako polno zivljenje zivimo. Opazimo drobne trenutke, ki gradijo
na$ vsakdan in ga olepsujejo.
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Topli nasveti za Madne gimske
ani

Avtor: Tara Ledinek, dr. med., Nacionalni inStitut za javno zdravje

Zima ze trka na vrata in Ceprav s seboj prinaSa Stevilne zimske radosti, nas hkrati
spodbuja, da v €asu, ko domove napolni prazni¢no vzdusje in pokrajino pobeli
sneg, dodatno pozornost namenimo skrbi zase. V nadaljevanju s tabo delimo nekaj
toplih nasvetov, kako v hladnih zimskih dneh ohraniti zdravje in poskrbeti za dobro
pocutje.

1. Pazi, kaj daS$ nase

Zimski meseci s seboj prinesejo kraj$e dneve in nizke temperature. Ceprav so,
po pripovedih nasSih babic (in vremenoslovcev), zime zadnja leta milejSe in manj
radodarne s snegom, temperature vseeno pogosto padejo pod niclo. Vsak izmed
nas nedvomno pozna obcutek, ko mu telo ob daljSem stanju na prostem s
tresenjem sporoca, da je Cas za toplo odejo in ¢aj. A mraz ne sme biti izgovor,
da se pozimi ne odpravimo na krajsi sprehod ali ukvarjamo z zimskimi Sporti,
pomembno pa je, da se pred tem ustrezno opremimo. Ko se v mrzlem vremenu
odpravi$ v naravo, nadeni topla in suha oblacila ter ne pozabi na kapo, Sal,
rokavice in ob snegu tudi na vodoodporno obutev. Najbolje je, ¢e se oblece$ v
»ve€ slojih« - kot ¢ebula, kar ti omogoca, da se v primeru visjih temperatur
postopno slacis$ in s tem preprecis potenje, hkrati pa te oblacila v ve€ slojih tudi
bolje $¢itijo pred mrazom. Ko se poda$ v naravo, ne pozabi na kapo, ki $c¢iti
uSesa in glavo. Ali ves§ da ravno preko glave telo v mrazu izgubi najve¢ toplote?

Nadeni si rokavice, ki pred mrazom $¢itijo kozo tvojih rok, in si odeni Sal, ki
za$Citi izpostavljene dele obraza.



2. Pazi, kaj das vase

Ceprav se v zimskem ¢asu najveckrat spragujemo, kaj »dati nase«, da nas ne
zebe, je pomembno, da ne pozabimo, da na zdravje in nas imunski sistem
pomembno vpliva tudi to, kaj damo vase, torej kakSno hrano uzivamo. Slednje je
posebej v prazni¢nem ¢asu navadno v izobilju, a za ohranjanje zdravja ni
pomembno zgolj to, da jes, temvec¢ predvsem, kaj jes. Seveda so obCasne
pregrehe nekaj, Cemur se uspe upreti le malokdo, a vseeno je pomembno, da tudi
(ali predvsem) v zimskih mesecih z zdravim prehranjevanjem poskrbis$ za svoje
telo. Napolni ga s hrano, bogato z vitamini in minerali, in omeji vnos enostavnih
sladkorjev in maScob ter predelane hrane. Ker smo pozimi manj ¢asa
izpostavljeni son¢nim Zarkom, ki vplivajo na izgradnjo vitamina D, je
pomembno, da ga telesu zagotovimo z ustrezno prehrano. V telo ga v najvecji
koli¢ini vnese$ s kvalitetnimi zivili zivalskega izvora, mle¢nimi izdelki, ribami
(losos, sardine, poto¢na postrv, navadni tun), jajci in margarino.

Na tvojih kroZnikih naj tako pozimi zaZarijo zaloge iz ozimnice (kislo zelje,
repa, vloZena/zamrznjena zelenjava, stro€nice, kvalitetno meso), za katere so ze
naSe babice vedele, da dobro vplivajo na zdravje. Dolgi veceri so lahko hkrati
odli¢na priloznost za kuharske izzive, ko lahko skupaj z druzino ali prijatelji
pripravite dobre in zdrave jedi — kaj pravis na joto ali ricet, morda enostavne
polpete s ¢iceriko ali leco, na kokosovo pecivo, ki mu za spremembo dodas
korencek, ali na sladico iz jabolk, medu in prosene kase? Verjamem, da ti, Ce na
spletu in v knjigah pobrskas Se za drugimi recepti, idej ne bo zmanjkalo. Tukaj
najdes nekaj predlogov z recepti in ve¢ informacij o raznoliki prehrani in njenem
vplivu na zdravje ter odraScanje.



https://www.tosemjaz.net/assets/Kuhaj-zdravo-in-lokalno_A5.pdf
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/raznolika-prehrana-in-vloga-makrohranil-med-odrascanjem/

3. Opremi se za bitko z mikrobi

Zima je Cas, ko za razliko od medveda, ki zadrema v globok zimski spanec,
virusi in bakterije ozivijo in nas v najbolj neprimernem trenutku, ko se denimo
ravno odpravljamo na eno izmed prazni¢nih zabav, polozijo v posteljo. Seveda
nas vedno lahko ujamejo, a lazje jih odZzenemo, ¢e se nanje pripravimo.

Da te tezje ulovijo, je dobro, da se pozimi manj Casa zadrzujes$ v zaprtih
prostorih z velikim $tevilom ljudi, ob tem pa pazi§ na osebno higieno — si redno
umivas roke, se izogibas tesnim stikom in se umaknes iz druzbe, ¢e pri sebi
zaznas$ znake gripe ali prehlada. Ob tem so najbolj enostavni ukrepi navadno
najbolj u€inkoviti, kot na primer tisti, s katerim je vedno »teZila« mama: da
kihaj v rokav in si, ko prides domov, vedno temeljito umij roke.

4. Ne pozabi na svojo kozo

Mraz vpliva tudi na kozo, ki se ob niZjih temperaturah in hladnem vetru hitreje
izsusi, kar lahko vodi v drazenje, pri nekaterih posameznikih pa se, najpogosteje
na Clenkih rok, pojavijo tipi€ne spremembe z razpokanostjo kozZe, srbecico,
manjSimi krvavitvami in bole€ino. Pomembno je, da koZi v zimskem ¢asu
nameni$ dodatno pozornost, pri ¢imer je priporo¢ljiva uporaba mastnih krem
in mazil, ki obnovijo zgornjo zas¢itno plast kozZe in preprecijo izhlapevanje
vode ter posledi¢no izsuSitev. Kremo na izpostavljeno kozo (obraz, dlani) nanesi
vecCkrat dnevno, predvsem pred daljSim zadrzevanjem na prostem. Za zas€ito
ustnic, ki so prav tako obcutljive na mraz in pozimi veckrat suhe, razpokane in



vnete, zadostuje obic¢ajen vazelin. Na kozo lahko vplivamo tudi s prehrano, ki
naj bo bogata z nenasi¢enimi mascobnimi kislinami (olj¢no olje, kvalitetne ribe,
avokado, orescki) in kombinirana z zadostno koli¢ino tekocine (voda in
nesladkani ¢aj; 7 — 8 kozarcev dnevno). Ceprav v hladnem vremenu manj
intenzivno ob¢utimo Zejo, nam bo koza (pa tudi sicer celo telo) ob ustrezni
hidraciji hvalezna.

5. Naj te v mrazu ne preseneti sonce

Ceprav se pozimi borimo predvsem z mrazom, vetrom in nizkimi
temperaturami, ne smemo pozabiti na zascito pred soncem in UV Zarki. Ob
daljsem gibanju na prostem (posebej pa v visokogorjih, na primer med
smucanjem) moramo z nanosom kreme za zaS¢ito pred soncem poskrbeti, da
ne pride do nastanka opeklin. Bel sneg namre¢ odbije do 85 % sonénih zarkov
in nas s tem izpostavi dodatnemu UV sevanju.

Se ti je ze kdaj zgodilo, da so te po dolgem dnevu smucanja na s soncem
obsijanih belih strminah bolele o¢i? Gre za pojav snezne slepote, ki mu
strokovno re¢emo fotokeratitis, in nastane ob izpostavljenosti UV svetlobi, ki se
odbija od snega. Ze petnajstminutna izpostavljenost soncu v sneznih razmerah in
jasnem vremenu lahko vodi v nastanek tezav z vidom, ki segajo od bole¢ine v
oceh, pa vse do trajnih posledic, ob daljsi izpostavljenosti celo slepote, zato
moramo poleg koze v taks$nih razmerah nujno poskrbeti tudi za zas¢ito o¢i (s
soncnimi ocali, smucarskimi oc¢ali z UV filtrom).



6. Snezna idila naj bo tvoj prijatelj na prostem

Ceprav dolgi veéeri in nizke zunanje temperature pozimi kar kli¢ejo k temu, da
se ze zgodaj popoldan ob najljubsi seriji namestimo pred televizor, prizgemo
bozi¢ne luci in v rokah drzimo skodelico toplega ¢aja, je za ohranjanje zdravja
in dobrega pocutja pomembno, da ob tem poskrbimo tudi za gibanje in
vzdrzevanje splosne kondicije. Ce imamo sre¢o in nam zima postreZe s kak§no
posiljko snega, se lahko skupaj s prijatelji odpravimo na zimske dogodivs¢ine na
sosednji breg. Kdaj si se nazadnje odpravil(a) na no¢ni pohod s svetilkami,
lovil(a) snezinke, ki naletavajo v mraku, ali v snegu ustvaril(a) razposajenega
angela? Za igro v snegu in sankanje ni ¢lovek nikoli prestar. Smucanje, drsanje
in tek na smuceh so kot najbolj priljubljeni zimski rekreativni Sporti idealni za
intenzivnej$o vadbo in krepitev celotnega telesa. Ob tem nikoli ne pozabi na
varnost, nadeni si primerno opremo, upostevaj pravila in pri smuéanju vedno
uporabljaj ¢elado. Tudi Ce te zimski Sporti ne navduSujejo, lahko son¢ne vikende
izkoristi§ za sprehod v naravi ali izbere§ katerega izmed rekreativnih Sportov, ki
se odvijajo v zaprtih prostorih (plavanje, igra koSarke s prijatelji, organizirane
vadbe, ...).
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7. Poskrbi za svoje dobro pocutje
Ceprav december pogosto oznacimo za »veseli mesec«, ko mesta osvetlijo
prazni¢ne luci in napolnijo stojnice in prireditve, lahko dolgi veceri, tema,



hladno vreme in tudi breme, ki ga s seboj prinesejo prazniki, v nas zbudijo tudi
druge obcutke, v€asih zalost in osamljenost. Zima je pogosto ¢as, ko ve¢ dneva
prezivimo v notranjih prostorih, s tem pa pogosto tudi »znotraj svoje glave,
zato se ob tem pogosteje zalotimo, da nas preplavijo razlicna ¢ustva in obcutki.
Tako je za ohranitev duSevnega zdravja in dobrega pocCutja pomembno,

da preko dneva ve¢ ¢asa preZivimo na soncu in v naravi. Ce nimamo &asa za
kaj drugega, je odli¢no Ze zgolj to, da se po kosilu odpravimo na krajsi sprehod.
Vecere si napolnimo z aktivnostmi, ki jih imamo radi — z branjem knjige,
igranjem druzabnih iger s prijatelji ali druzino in tudi z ogledom kaks$nega filma.
Pazimo, da ob tem omejimo ¢as, ki ga prezivimo pred zasloni, in da poskrbimo
za dovolj dolg in kvaliteten spanec. Veckrat opomnimo sebe in druge, da ni s
tem, ¢e nam prazniki ne prinesejo opevane srece in veselja, ni¢ narobe. Nasi
obcutki so pomembni in prazniki so lahko za nekatere tudi ¢as osamljenosti in
zalosti. Ce so ta Gustva moéna in se mi ali kdo izmed bliznjih z njimi tezje
sooca, je vedno na voljo tudi strokovna pomoc.

Ze dr7i, da zima s seboj prinese prehlade, nizke temperature in nekatera tveganja za
zdravje, a nas hkrati tudi razvaja s carobno naravo, ki se zavije v snezno odejo, z neStetimi
priloznostmi za gibanje in druZenje v naravi, pa tudi s prazniki, ki predstavljajo priloZnost,
da se zazremo vase, se umirimo in ve¢ &asa prezivimo s tistimi, ki jih imamo radi. Zelim
ti, da hladna zima z vsemi Cari v tvoje srce prinese toplino.

V vseh druzinah je kdaj napeto — tudi med

prazniki
Avtor: Edita Zabukovec, dipl. psih. (UN)
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Med prazniki veliko ¢asa prezivimo z druzino, zato je neizogibno, da se bodo pojavila tudi
trenja 0z. nesoglasja. Pomembno se je zavedati, da se v vseh druzinah kdaj skregamo.
Pri¢akovano, kajne, saj imamo razli¢ne Zelje, mnenja in potrebe. Ceprav se nam v
trenutku prepira zdi, da se nikoli ne bomo mogli strinjati, to Se ne pomeni, da je ta odnos
slab ali celo obsojen na propad. Ravno nasprotno — konflikti so lahko priloznost, da
nekatere odnose poglobimo in izboljSamo.

Ob nesoglasjih in trenjih se tudi ti ucis jasno izraziti svoje mnenje in postaviti meje v
nekaterih odnosih. Poleg tega je za razresitev prepira potrebno, da znas poslusati in da si
pripravljen na sodelovanje ter skupno resevanje neke tezave ali situacije. Ce se med
prazniki znajdes v napeti situaciji, se spomni na 5 temeljnih nacel za uéinkovito
komuniciranje, ko smo v tezavah.

Ce se z druzinskimi ¢lani ne razumes najbolje, je dobro izbirati bolj nevtralne skupne
dejavnosti, kjer je moznost za nastanek nesoglasij manjsa — to so npr. skupni ogled filma,
igranje druzabnih iger ali prezivljanje ¢asa na prostem, npr. skupni sprehodi. Te aktivnosti
so tudi odli¢en nacin, da v druzini prebijete led, ¢e so prisotne kaks$ne tihe napetosti ali
nerazreSeni problemi. Poleg tega je dobro imeti rezervni naért, ¢e se pri prvotno
nacrtovani aktivnosti pojavijo trenja. Cilj praznikov naj bo ustvariti prijetno vzdusje, pa
Ceprav le za kratek ¢as. Pomembno je tudi, da ima$ nek prostor, kamor se lahko
umaknes, Ce ti bo tezko — to je lahko tvoja soba ali kak drug prostor, kjer se pocutis
varno, lahko pa stopi$ ven na zrak ali gres na sprehod, da se malo pomiris$ in sprostis.
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V¢asih pa se iz prostora ne more§ umakniti. Takrat ti lahko pomagajo tehnike
preusmerjanja misli. Ena od teh je tudi ¢uje¢nost. Morda se slisi zahtevno, vendar v
resnici ni. Cujeénost je preprosto obstajanje v sedanjem trenutku, opazovanje lastnih
misli, Custev, telesnih obcutkov, pa tudi barv, zvokov, vonjev, okusov ... Preizkusi§ lahko
tudi naslednjo vodeno vajo - prizemljitev ali tehnika 5-4-3-2-1, ki nam je v pomo¢, da
pozornost preusmerimo na sedanji trenutek.

Cujeénost ti pomaga obvladovati tesnobo, napetost, Zalost, jezo, strah in druge neprijetne
obcutke. Ko se osredotocas na sedanji trenutek, preusmerjas pozornost stran od mo¢nih
Custev in dajes svojemu telesu ¢as, da se umiri (dihanje postopoma postaja bolj
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enakomerno, sréni utrip se vrne na obiajno raven, misli se zbistrijo ...). Sele takrat se
lahko bolj mirno in preudarno odzoves na stresno situacijo.

Cujeénost pa ni nekaj, kar se lahko nauéi z danes na jutri. Potrebna je redna vaja. Dobra
stran ¢ujeénosti je, da jo lahko izvaja$ skoraj kadarkoli in kjerkoli. Cujeée lahko opravljas
tudi najbolj preprosta in vsakdanja opravila, kot je npr. pomivanje posode ali vsakodnevno
sprehajanje kuzka.

Naj te spomnimo $e na priro¢nik za mlade Kaj lahko naredim, da mi bo lazje — pomaga lahko,
kadar te kaj skrbi ali se ne pocuti§ dobro. In kadarkoli v dilemi ali stiski lahko vpraSas za
nasvet v spletni svetovalnici #Tosemjaz in prejmes odgovor strokovnjaka. Prav tako se lahko
glede na objavljen mese¢ni urnik vkljuéis v chat pogovor s strokovnjakom v spletni
svetovalnici #Tosemjaz.

Nasveti strokovnjakinj: kaj lahko naredis za laZje soocanje 7 napetostmi v druZini?

V nadaljevanju preberi, kaj ti sporoc¢ajo zakonske in druzinske terapevtke.

TR Ca T TN S P

»Praznicni ¢as je za mnoge druzine priloZznost za povezovanje, skupno prezivljanje
trenutkov in krepitev medsebojne podpore - ¢as za to, da se imajo »lustnos.
Prazniéni dnevi pa so pogosto nekoliko drugac¢ni od obi¢ajnih dni. Takrat druZina veé
Casa prezivi skupaj, ve€ je tudi usklajevanja med druZzinskimi €lani, saj ima pogosto
vsak drugacéna pricakovanja in Zelje glede prezivljanja prazni¢nih dni. Prav te
spremembe lahko povzrocijo, da na povrsje pridejo nepricakovani konflikti ali
napetosti znotraj druzine. V tezkih trenutkih je kljuéno, da se znas postaviti zase na
spostljiv in miren nacin. Kadar napetosti postanejo premocne, je véasih najbolje, da
se za doloten ¢as umaknes iz situacije in si vzames trenutek za umiritev. Pomaga
tudi, da se obrnes$ na osebe, ki jim zaupas - prijatelje, sorodnike, ucitelje ali
svetovalce. Ti lahko ponudijo drugacen pogled na situacijo in podporo za soocanje s

tezkimi trenutki.« S
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dr. Barbara Simonié, zakonska in druzZinska terapevtka
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»Bozicek, Miklavz, Dedek mraz, trije dobri mozje, ki poleg daril prinasajo predvsem
tisto ¢arobno vzdusje, burijo domisljijo in prizigajo iskrice v oceh. A prazni¢ni ¢as ni
nujno samo &as veselja. Ce ob&utis stisko, bolegino, strah, Zalost, si osamljen ali
razotaran, ne obupaj. Pois¢i osebo, ki ti je blizu in ji lahko zaupas. Morda so to starsi,
skrbniki, uéiteljica, trener ali prijatelj. Ce se ne spomnis nikogar, lahko pokli¢e$ na
TOM telefon, kjer te bodo toplo sprejeli in se s tabo pogovorili. Ce si v stiski, zalosten,
jezen, razocaran ali osamljen, je pomembno, da ne ostanes sam. Pogovor ti lahko
pomaga, da se po¢utis lazje, se razbremenis in dobis obcutek, da je nekomu mar zate,
da nisi sam. V kolikor pa ti poznas koga, ki je osamljen, Zalosten, odmaknjen od
drugih, ima teZave v druZini, teZave z zdravjem, .. mu prav tako nameni lepo besedo,
pogovor, ¢as. Naj ve, da ti je mar zanj. In nenazadnje, ni ravno to delo dobrih mo7?«

Andreja Jas, psihologinja, zakonska in druZinska terapevtka,
klini¢na ekspresivna art terapevtka
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»Zavedati se moras, da ima vsak ¢lan tvoje druZine svoja pricakovanja glede
praznikov, in ta pricakovanja so lahko precej razli¢na. Mama si mogoce Zeli
poustvariti arobne praznike, kot jih ima v spominu iz svojega otrostva, oce morda
obiskati sorodnike in si malo spoéiti, otroci in mladostniki se pogosto najbolj veselite
prostega Casa, kaksne zabave ali druzenja s prijatelji, daljSega spanja ipd. Pomembno
je, da se v druzini sliSite, se o svojih Zeljah in pri¢akovanjih pogovorite in kolikor je
mozno uskladite. Ce ti ni do tega, da bi cele popoldneve prezivel pri sorodnikih, se s
starsi vnaprej dogovori, koliko ¢asa bi Zelel tam ostati. Ce si Zeli§ druZenja s prijatelji,
se s starsi dogovori, kdaj bo ¢as namenjen druZini. Poskusite najti skupno resitev, ki
bo ustrezala vsem druzinskim ¢lanom. Praznike vsak dozivlja po svoje, ampak
odnosi, v katerih je dovolj spostovanja za zZelje in potrebe vseh druzinskih ¢lanov, so
tisti, ki praznike trajno zapisejo med prijetne spomine.«

§

dr. Barbara Kres, zakonska in druZinska terapevtka
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»Med prazniki, po€itnicami in rojstnodnevnimi praznovanji naj bi se ljudje imeli
najlepse, a je pogosto takrat najtezje. Zakaj? Takrat naj bi se sprostili, imeli lepo, se
zblizali, bili prijazni, ampak ¢e za medsebojne odnose ne skrbimo in jih ne "negujemo”
&ez celo leto, bo prav takrat prislo do najveé stisk. Ce so v tvoji druZini prisotne
napetosti, je praznicni ¢as lahko zate Se posebej naporen. Pomembno je, da se ob tem
ne umaknes v samoto ali v svet ra¢unalniskih igric in druzabnih omreZzij. Vsak od nas
potrebuje vsaj en resnicen, pristen, socuten cloveski odnos, v katerem lahko
odlozimo vse maske in smo to, kar smo. Vsaj en odnos, kjer lahko povemo, kaj nas
skrbi, jezi, strasi, zakaj smo Zalostni, prizadeti, kaj nam ne da spati ... Ce tega ne
obcutis v odnosih z domacimi, se obrni na prijatelje ali na katero od odraslih oseb, ki §

)

ji zaupas. Ne boj se prositi za pomog, ko jo potrebujes. Zdrava povezanost v odnosih
je namreg najboljse "zdravilo" proti osamljenosti in stiski.«

5
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dr. Tanja Repi¢ Slavi¢, zakonska in druZinska terapevtka
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Bozi¢no-novoletni prazniki so lahko prijeten ali pa precej stresen del leta... lahko pa so
tudi zmes obojega hkrati. Naj bo v tvoji izkusnji prijetnih trenutkov ¢im ve¢, zgornji
nasveti pa naj bodo v pomo¢ pri soo¢anju s tezjimi.
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#Strokovnjak priporoca
»V zimskem &asu je sonéne svetlobe manj, dnevi so krajsi, v Soli pa je polno obveznosti, zato je
pomembno, da poskrbi§ za dobro pocutje in razpolozenje. Poskusi biti ¢im ve¢ na prostem, gibaj se,
naj te obsije dnevna svetloba! Racuna$ lahko, da bo$§ s tem boljSe volje, obenem pa krepi$ svoj
imunski sistem in izboljSuje$ spanje. Med prazniki in tudi v kasnejSih mesecih vzdrzuj redne stike s
prijatelji in druzino, saj je lepo, Ce se lahko na koga opres$ in ¢utiS, da pripadas. Razmisli, kako
lahko zmanjsas €as, ki ga prezivi$ pred zasloni in namesto tega raje poisci aktivnosti, kjer se lahko
s prijatelji povezes v Zivo. Lahko jih povabi$ na priloznostna dozivetja, kot so drsanje v domacem
kraju, filmski vecer, izlet na bliznji hrib ali pa jim poslje$ prazni¢no vosc¢ilnico in pismo — tako lahko z
njimi na malo druga¢en nacin ohranjas stik tudi med pocitniSkimi dnevi, ko ni toliko moznosti za
druzenje kot v Soli. Za dodatno merico adrenalina lahko za svoje prijatelje pripravi$ tudi lov na zaklad

ali pa poskrbi$ za druzenje na snegu, kjer se skupaj povezete in zabavate. Razmisli, katere aktivnosti
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pa bi veselile tebe in tvoje prijatelje?« skupaj z vami razmislja in vam svetuje Lara Bukovec,

psihologinja in spletna svetovalka na #Tosemjaz.

Pragmii ni dubv je lahko- s teboj
skozi vse leto- in po- malem vsak
dov

Avtor: Sara Holjevi¢, dipl. psihologinja (UN)

Kaj imamo sploh v mislih, ko govorimo o prazni¢nem ali bozi¢nem duhu? Gre za
meSanico obCutkov veselja in nostalgi¢nosti (spominjanja na pozitivne dogodke iz
nasSe preteklosti) z dodatkom radosti, S¢epcem obdarovanja ter obilo ¢udovitih
vonjav in dobre hrane.

Ko so raziskovalci nakazali, da je prazni¢ni duh takSna meSanica raznih lastnosti, so se
tudi vprasali, e lahko dolocijo, kateri deli mozganov se aktivirajo, ko razmisljamo in
delujemo v bozi¢nem duhu ter kak$ne reakcije v naSem zivénem sistemu se ob tem
sprozijo. Ce bi to lahko dolo¢ili, bi lahko prazni¢ni duh obujali celo leto — namreé ob
izvajanju istih ali podobnih aktivnosti, kot jih takrat, ko se v prazni¢nem c¢asu aktivirajo
nasi “centri za prazni¢ni duh” v mozganih in zivénem sistemu. Skozi razli¢ne pristope so
ugotovili, da res obstajajo tocno doloceni odzivi naSega telesa na prazni¢ne aktivnosti in
obcutke, ki jih imamo v tem ¢asu in jih lahko poimenujemo kot praznicni duh. Kaj se torej
dogaja z nami in kako lahko te ob¢utke zbujamo vse leto? V nadaljevanju ti predstavljamo
nekaj skupnih znacilnosti.



Povezi se z drugimi

Prazni¢ne radosti obic¢ajno delimo z drugimi, ob ¢emer obicajno ¢utimo naklonjenost do
bliznjih, radost in veselje v stikih z njimi, toplino in blizino prijateljev in druzine -
obcutek povezanosti in ljubljenosti. V teh trenutkih lahko obcutimo vrednote, kot so
sodelovanje, podpora, radodarnost in medsebojno razumevanje.

Podobne obcutke in vrednote lahko vse leto krepi§ skozi ¢as, ki ga kakovostno prezivis z
bliznjimi - druZzino ali prijatelji. To pomeni, da skupaj po¢nemo stvari, ob katerih se vsi
pocutimo prijetno in ob tem uzivamo v aktivnostih in druzbi drug drugega. Skupaj lahko
pripravite kosilo ali kak§no druZenje ob okusni hrani, odidete na ogled filma, obiScete
zabavi$¢ni center ali skupaj ustvarjate umetnine (kot D.I.Y. oziroma 'Do it yourself').
Skozi leto pa si lahko vsakdan popestrite v druZini ali med prijatelji tudi z obdarovanjem z
majhnimi pozornostmi - ¢e darilce izdelas sam_a, bo imelo za drugega $e bolj posebno in
unikatno vrednost.

Tudi radodarnost lahko krepis§ kadar koli v letu - podari$ lahko svoja oblacila, igrace,
neuporabljene Solske potrebsc¢ine ali hrano. Sodelujes lahko tudi pri organizaciji
dobrodelne kuhinje, kjer obroke pripravijo in postrezejo ljudem, ki sicer nimajo
priloZnosti uzivati v topli hrani. Prostovoljno se lahko udejstvujes tudi na druge nacine - v
Soli lahko nudis brezplacno pomoc¢ pri ucenju, ¢uvas mlajSe otroke, ko gredo starsi po
opravkih pa tudi sam_a lahko pomaga$ pri domacih opravilih. Poznamo veliko na¢inov
prostovoljnega dobrodelnega udejstvovanja. Katerih se spomnis ti?

Poskrbi zase




Prazni¢ni Cas je obic¢ajno povezan tudi z razmisljanjem o preteklosti, o vsem, za kar smo
hvalezni, z razmisleki o vsem dobrem in ... ne tako dobrem ... kar se nam je skozi leto
zgodilo, tudi o tem, kaj nam je koristilo in kaj bi lahko izpeljali kako drugace.

Tudi te prazni¢ne elemente lahko po malem krepis vse leto. S seboj lahko ostanes
povezan_a tako, da trenira$ kak$ne sprostitvene tehnike, oziroma najde$ neko aktivnost, ki
te sprosca. S tem si lahko zmeraj vzames trenutek zase, kjer si sam_a s svojimi mislimi.
Te trenutke lahko prezivi$ zunaj, v naravi, v gozdu, na travniku ali na domacem dvoriscu.
Obkrozenost z zelenjem namre¢ blagodejno deluje na nase dobro pocutje.

S seboj lahko ostanes v stiku tudi tako, da preberes ali poslusas vsebine, ki so povezane z
osebnostno rastjo - nekaj taksnih prispevkov smo pripravili tudi na naSem

portalu. Ogledas si lahko tudi razne filme, ki imajo pozitivna sporocila (npr. Polarni
ekspres, Zelimo vam srecen bozic, Matilda, VrveZ v moji glavi), ali pa poslusas
spros¢ujoco glasbo. Lahko tudi bozi¢no glasbo - kdo pa pravi, da ne sme$ poslusati
boZi¢ne glasbe v juliju? Spodbujam te tudi, da poisces Se kaj drugega. Preizkusi razlicne
stvari in ugotavljaj, kaj ti ustreza.

Podobno kot razmis$ljamo o preteklem letu med prazniki, pa lahko razmisljas o dogodkih
in svojih obc¢utkih o tem tudi med letom - vsak mesec si lahko vzames nekaj ¢asa in
zapises, kaj si dosegel a. Seveda Stejejo tudi malenkosti, ki obi¢ajno niti niso malenkosti,
ampak se nam pogosto zdijo samoumevne. Razmislis§ lahko, kje vidi$ prostor za izboljsave
in kaj konkretno bi lahko drugi¢ storil a drugace. Sproti lahko ustvarjas tudi fotoalbum, ki
je lahko digitalni, Se boljsi pa bo dejanski album, katerega lahko zmeraj prelistas in se ob
tem spomni$ vseh prijetnih trenutkov.

Ob zgoraj opisanih aktivnostih se torej v nas aktivirajo iste povezave v mozganih in
telesu, kot se prebudijo v €asu praznikov in ob izvajanju prazni¢nih aktivnosti. Aktivira se
torej nas$ “prazni¢ni duh”, ki ga lahko negujemo celo leto in ne samo v ¢asu prazni¢nega
decembra. Pomembno je, da se ukvarjas$ s takSnimi aktivnostmi, ob katerih se pocuti§
prijetno in ljubljeno, kar je za vsakega lahko nekaj drugega. Vabim te, da v prihodnjem
letu preizkusi§ kakS$nega izmed predlogov, ali pa se domisli§ ¢esa drugega. Naj te vodi
prazni¢ni duh!

Viri

https://shorturl.at/U4Z9s
https://shorturl.at/bdetw

Slalom za bozicni izlet

Vabimo te k branju bozi¢ne zgodbe, ki jo je za mladostnice in mladostnike na spletis¢u
#Tosemjaz napisala Laura Buzeti, Studentka magistrskega programa psihologije. Laura o
sebi pravi, da je smucanje njen najljubsi Sport, zima pa najljubsi letni ¢as. V prostem Casu
najraje ustvarja, pogosto rise, e pogosteje pa pise zgodbe. Pisanje je zanjo sproscujoce in
ob tem se zelo zabava, vesela je vedno, ko lahko svoje zgodbe deli z drugimi. Tokrat nas
vabi na slalom na Dunaj.



https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/zvocni-posnetek-usmerjanje-pozornosti-na-dihanje/
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To je topla, navdihujoca zgodba o prijateljstvu in ljubezni do tistih, ki imajo posebno
mesto. Zanje bi naredili vse ... tudi nemogoce. Naj ogreje tudi tvoje srce.

Alma je loscila, Cistila, spet zloscCila, ponovno ¢istila in nazadnje smuci
premazala tako, da so sijale kot zaledenelo jezero. Pokimala je, zadovoljna s
svojim delom, zdelo se ji je, da bo na dnu hriba, Se preden se bo utegnila
spomniti, kako Ze zavijas levo in kako desno in Se preden bo lahko razvozlala,
katera noga je leva in katera je desna.

Alma se je pripravljala na tekmovanje najhitrejSe slalomistke. Spust bo potekal
na hribu Dunaj, zmagovalka pa bo nagrajena z bozi¢nim izletom na, kam



drugam, kot na Dunaj! Obstajala je le ena mozna prepreka — tekmovanje bo,
cetudi ne bo snega! Alme to ni prestrasilo. Smuci je zelela pripraviti za vsakrSne
razmere: zmagovalka bo ona, na travnatem ali zasneZenem hribu!

Odlocila se je, da mora premazane smuci preizkusiti (pripravljene morajo biti na
vse, ali kot bi rekla njena mama, morajo biti »brezhibne.«), zato jih je vrgla cez
ramena. Odpravila se je kot velika snezna kepa - ovita v $al in obleCena v
najtoplejSo bundo. Pred svojim blokom je ze lahko videla Dunaj, ki je v tistih
hladnih zimskih dneh svojo glavo skrival za meglenim pokrivalom. Tudi Almi
so zimska jutra predstavljala preglavico: le kdo bi se hotel izviti iz objema
mehke postelje in se zvaliti v gimnazijo, Se preden jih je pozdravilo sonce? Ona
ze ne, in tudi hrib Dunaj, ¢e bi lahko govoril, bi tarnal » Kako tecno, kako tecno
...«.Ampak tudi taka jutra je bilo potrebno osvojiti, konec koncev se je Alma
prepricala, da bo osvojila glavno nagrado. Dunaj, ki jo je opazoval od dalec, je
bil $e brez snega. Popolno! Ze je hotela zakorakati proti avtobusni postaji, ko je
za sabo sliSala znan glas, ki jo je vprasal: »Kaj pa pocnes?«

Obrnila se je in zagledala Lucijo, svojo soSolko, ki se je ravno vrac¢ala domov.
»wSpuscat se grem po hribu,« je rekla Alma in pokazala na zeleno gmoto pred
sabo.

»Po Dunaju? Saj pa nima snega,« se je zacudila Lucija, »in niti smucisca
nimal«

wZe prav. Smuci sem premazala, da bodo res drsele!« je zagotovila Alma.
Lucija je stopila h kolesu. Sklonila se je in preverila njene smuci. Pokimala je, s
temi smucmi bo njena prijateljica lahko res hitra. Ampak malo jo je pa
zaskrbelo. Lucija je bila odli¢na v slalomu, pogosto je smucala s svojimi starsi,
vendar Se nikoli na travi.

»Se ne bojis, da bos padla?« je vprasala, »Ce tla ne bodo zamrznjena, se ti lahko
Smuci ugreznejo.«

Alma je skomignila. Luciji se je zdelo, da se je na njenem obrazu za trenutek
izrisal strah, vendar ga je hitro skrila za nasmehom.

»wPa tudi ¢e bom, kaj potem? Se bom Ze pobrala!«

Luciji se je naenkrat posvetilo: »Ali bos smucala na tistem tekmovanju? «
»Tako! In vaditi moram!« je rekla Alma in Lucija se ji nasmehnila:

»Grem s tabo, ¢e hoces! Rada bi videla, kako se smuca po travi. «

Dekleti sta se odpravili na avtobus. Cez pol ure sta sopihali na njegovem vrhu,
Alma se je mucila s pancerji, Lucija pa neuspesno poskusSala otresti blato iz
svojih Skornjev.

»Glej, kaksna bos, ce pades! Grozno, kaj res moras vaditi ravno danes? «
»Seveda moram!« je pritrdila Alma in se zravnala.

Zakrilila je z rokami, da ne bi izgubila ravnotezja, ampak smuci, ki jih je tako
odli¢no zlos¢ila, so jo Ze ponesle po hribu. Alma je napela noge in poskusala
obrniti smucke, njen Sal je plapolal za njo, v uSesu je poleg vetra sliSala Se
Lucijo, ki ji je bila za petami. Nenadoma je Alma izgubila ravnoteZje in padla po
tleh. Lucija je Ze bila ob nje;.

»A si v redu?«

»Super, zdaj pa mi pomagaj vstati,« Alma je iztegnila roke in Lucija jo je



potegnila na noge.

»Neumne smuci!«

Lucija je videla, da se je Alma zacela jeziti. Drzala jo je za roko, da ne bi spet
pobegnila od nje, ko je opazila, da so smuci predolge zanjo.

wZakaj se sploh tako mucis s tem? « je vprasala, »pa tvoje smuci, nekam dolge
S0.«

»Niso moje smuci,« je rekla Alma, »v kleti sem jih nasla. «

wKaj!? Alma, ne reci, da si jih ukradla!«

Alma je zmajala z glavo. »Kako pa bova z mamo $li na Dunaj, ce jih ne bi? «

Lucija je zavzdihnila. Alma se ji ni zdela ve¢ jezna, temvec¢ zalostna, ko je
pomislila na mamo. Vsako leto jo je obdarila s popolnim darilom in letos je
Alma Zelela obdariti njo, s predboZi¢nim izletom.

»A sploh znas smucati? «

»Ne,« je priznala Alma, »ampak mami si je vedno Zelela na Dunaj. Vedno mi
govori o tem, da ko bova lahko, bova bozZicne praznike preziveli tam.«

Alma se je pocutila, kot da je zdaj uni¢eno vse. Mami ne bo mogla podariti
izleta, pa Se vsa premocena in blatna je bila, z ukradenimi smucémi.

»KakSen bo zdaj ta boZi¢?« je zavzdihnila.

»Ravno tako zabaven,« je zatrdila Lucija, »Saj sta se vsako leto do zdaj imeli
lepo, mar ne?«

Alma je pokimala. Mama nikoli ni zahtevala veliko. Za boZi¢ sta si skupaj
zmeraj pripravili vecerjo, ogledali film, na bozi¢ni dan pa pekli piskote ... in
Almi se je zmeraj zdelo, da se imata cudovito.



»Ja, ja,« je rekla, nampak hotela sem ji podariti nekaj, kot ona vedno meni ... «
Lucija je pomislila. Alma, v nasprotju z njo, ne zna smucati in pravocasno se ne
bo nikakor naucila. Ampak Zelela ji je pomagati, resni¢no je zelela osreciti njeno
prijateljico. Takrat se ji je posvetilo:

»wKaj pa ¢e,« je rekla z nasmehom, »namesto tebe tekmujem jaz!«

»Kaj?!« je bila zacudena Alma.

wJa! Ce zmagam, vama podarim izlet! Samo malo vaje bo potrebno po travi — pa
na mojih smuceh. «

Alma je ostala brez besed. Lucijo je mo¢no objela in vedela, da ima v njej pravo
prijateljico. Punci sta se celi blatni nasmejali svoji zmeSnjavi.

wHvala ti. Ampak dajva se vrniti kdaj drugic. Danes moram nujno vrniti smuci! «

Ljubezniva dejanja so lahko v naSem
koledarju skozi vse leto

Avtor: Lara Bukovec, diplomirana psihologinja (UN)



Da bodo prazniéni dnevi kar se da lepi in ¢arobni, smo zate pripravili koledar s
spodbudnimi mislimi in zabavnimi nalogami za vsak dan. Koledar lahko za¢ne$
uporabljati takoj, lahko pa te spremlja skozi vse leto. Lahko si ga natisne§ in polozi§ na
svojo delovno mizo ali obesis na zid. Ce Zelis, lahko posamezne dneve izreZes, jih zvije§ v
svitke in jih da$ v kozarec, nato pa vsak dan iz njega enega izvle€e$. Kozarec lahko tudi
poljubno okrasis.

Pozitivne misli, prijazna dejanja in skrb za druge navadno v nas vzbudijo obcutke
zadovoljstva in veselja. Zato te spodbujamo, da tekom zimskih mesecev (in skozi vse leto)
poskusis slediti koledarcku in prebrati vsaj kakSno misel ter opraviti katero izmed nalog.






Na voljo imas tudi prazen koledarc¢ek, v katerega si lahko lepe misli za prihodnje

mesece zapise§ sam, in si ustvari§ ¢isto svoj univerzalni koledaréek. Ce Zelis, lahko vanj
vpiSes tudi misli in dejanja, ki bodo v tebi prebudila obcutek hvaleznosti. Predlagamo pa
ti tudi, da preizkusis, kako se zate obnese pisanje »dnevnika hvaleznosti«. Tukaj si lahko
preberes zakaj deluje, da se osredotocimo na dobre stvari v naSem zivljenju.

Koledarja za prenos

PRAZNICNI KOLEDAR motivacijske misli
pdf, 925 KB
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CELOLETNI KOLEDAR oblikuj po svoje
pdf, 37 KB

Viri
Lyubomirsky, S. in Layous, K. (2013). How do simple positive activities increase well-

being? Current Directions in Psychological Science, 22(1), 57—
62. https://doi.org/10.1177/0963721412469809

Novoletne zaobljube in bolj zdravi recepti
— za zaCetek domaci hamburger in »vroce
Strucke«

Avtor: Janja Robida, mag. zdr.-soc. manag., Obmoc¢na enota Celje, NI1JZ

Ce morda tudi ti na pragu novega leta razmislja$ o bolj zdravi in raznoliki prehrani, ti
bomo zaupali nekaj napotkov, kako lahko pristopis k uvajanju spremembe. Stevilne
raziskave kazejo, da sprememba prehranjevalnih navad zahteva Cas in vztrajnost. Ena
izmed raziskav, v kateri so raziskovalci preucevali, koliko ¢asa je potrebno, preden
vedenje preide v vsakdanjo rutino, je pokazala, da ¢lovek potrebuje v povprecju 66 dni,
preden dolo¢eno vedenje postane avtomatizirano. V raziskavi so tudi ugotovili, da v
primeru, ko sodelujoc¢i kakSen dan niso uspeli vztrajati v bolj zdravem prehranjevanju, to
ni vplivalo na kon¢no vzpostavitev zdravih prehranskih navad. To pomeni, da tudi ¢e se v
procesu uvajanja sprememb kdaj ob¢asno pregresis, svoj koncni cilj Se vedno lahko
uresnicis.
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Pri preoblikovanju prehranskih navad v novem letu lahko preizkusis tri
preproste korake, ki ti bodo v pomoc:

« Prvikorak je, da naredis$ analizo (pripravi$ seznam), kako se prehranjujes
zdaj, ¢esa od svetovanih skupin zivil (zelenjava, sadje, polnozrnati izdelki in
kase, beljakovine, mleko in mlecni izdelki, ipd.) zauzijes premalo in Cesa od
odsvetovanih skupin zivil zauzijes preve¢ (npr. sladki in slani prigrizki,
hamburgerji, hot dogi, pice ipd.). Na seznam ne pozabi, v kolikor jih uzivas,
uvrstiti tudi odsvetovanih pijac, kot so pijace z dodanimi sladkorji,
energijske pijace, kava ipd.

« Drugi korak je postopna zamenjava nezdravih prehranskih izbir z bolj
zdravimi izbirami, kar lahko doseZes na primer tako, da namesto kupljenega
hot doga ali hamburgerja pripravis jedi sam doma in iz bolj zdravih sestavin.

o Tretji korak je krepitev novih, bolj zdravih navad. To lahko stori$ tako, da
takrat, ko Cutis zejo, namesto da posezes po pijaci z dodanim sladkorjem, le-
to zamenjas$ z vodo, ki jo lahko doma obogati$ Se z dodatkom kakSnega

sadja.

Verjamemo, da si zaradi dobrega okusa ter pomanjkanja ¢asa rad obc¢asno privoscis tudi
hitro hrano (npr. hamburger in hot dog). Tak$na hrana praviloma vkljucuje veliko
nasi¢enih mascob, soli in aditivov; zaradi tega spada v skupino energijsko bogatih zivil,
zato se jo v vsako dnevno prehrano vkljucuje zgolj ob¢asno. Ni potrebe, da v novem letu
tak$no hrano popolnoma opustis, ampak jo lahko z malo truda in kreativnosti pripravis
tudi doma ali v druzbi druzine in prijateljev.

Pripravi doma bolj zdrav hamburger in hot dog ("vroce Strucke")

Predstavljamo recepta za domaci, bolj zdrav hamburger in hot dog, Ki sta
sestavljena 1z vseh priporoCenih skupin Zivil, kot so kvalitetne beljakovine,
ogljikovi hidrati, mascobe in zelenjava. Naj prijetno zadisi v vasi domaci
kuhinji! Dober tek.



Doma pripravljen bolj zdrav hamburger

Preizkusi recept.

Doma pripravljen bolj zdrav hot dog

Preizkusi recept.

Preizkusi$ lahko tudi recept za bozi¢ne tortilije, za novoletno darilo pa morda pripravis
slastne lesnikove piskote z ovsenimi kosmici.
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