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Uvodna beseda

Pred vami je nova izdaja e-publikacije »Nasveti mavri¢nega mozaika 2025 — Koraki do
notranje moci in ravnovesja«, ki je nastala v okviru projekta Center za odpravljanje
socialnih stisk ljudi »Mavri¢ni mozaik«. Publikacija je nadaljevanje zgodbe, ki jo
piSemo skupaj z nasimi uporabniki, prostovoljci in sodelavei — zgodbe o pogumu,

preizkusnjah in cloveski povezanosti.

Tako kot prejSnji izdaji, tudi ta prinasa praktiéne nasvete, izkusnje in misli
posameznikov, ki so nasli svojo mo¢ v vsakdanjih izzivih. Namenjena je vsem, ki
verjamejo, da je vsak dan priloznost za spremembo — pa naj bo ta majhen korak ali
velik preobrat. V njej boste nasli navdih za osebno rast, dusevno ravnovesje in vecjo

samozavest pri soocanju z zivljenjskimi situacijami.

Posebno vrednost novi izdaji dajejo zgodbe nasih uporabnikov, ki so pogumno delili
svoje izkus$nje z zeljo, da bi pomagali drugim. Njihove misli nas spomnijo, da se prava

moc¢ skriva v skupnosti, solidarnosti in pripravljenosti, da si med seboj pomagamo.

Iskrena zahvala gre vsem, ki ste prispevali k nastanku te publikacije — sodelavcem
Centra »Mavri¢ni mozaik, prostovoljcem, uporabnikom in Mestni ob¢ini Velenje, ki
nas pri tem projektu podpira. Naj bo ta zbirka navdih in dokaz, da mavrica vedno
posveti tistim, ki vztrajajo tudi skozi oblake.

Vabljeni k branju, razmisleku in deljenju svojih korakov do mavri¢nega ravnovesja.
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Obviadovanje negotovosti
in sprememb

- kako ohranjati notranji mir v nepredvidljivih Zivljenjskih okolis¢inah

Negotovost je postala stalnica sodobnega ¢asa. Hitre spremembe na podroéju dela,
odnosov in druzbenih razmer lahko v posamezniku povzrocijo obcutke tesnobe,
izgube nadzora in strahu pred prihodnostjo. A prav v trenutkih, ko se zdi, da se svet
okoli nas spreminja hitreje, kot mu lahko sledimo, postane klju¢no, da razvijemo
notranjo stabilnost — sposobnost, da ostanemo mirni, zbrani in osredotoceni.

Prvi korak k obvladovanju negotovosti je sprejemanje
sprememb kot naravnega dela zZivljenja. Spremembe niso
vedno prijetne, vendar pogosto odpirajo prostor za rast in nove
priloznosti. Ko se ne borimo proti njim, temve¢ jih postopoma
sprejemamo, se zmanj$a notranja napetost in poveca obcutek
zaupanja vase.

Pomaga, ¢e se osredoto¢imo na tisto, kar lahko nadzorujemo, in
spustimo tisto, na kar nimamo vpliva. Namesto da
razmisljamo o tem, kaj bi se lahko zgodilo, se vprasajmo: Kaj
lahko storim danes, da se pocutim bolje? Taksna miselnost nas
vraca v sedanjost, kjer lahko dejansko delujemo.

Zelo udinkovita strategija je tudi vzpostavitev notranje
rutine, ki ustvarja obCutek varnosti. To so lahko preprosti
vsakodnevni rituali — jutranja kava v miru, sprehod, vodenje
dnevnika hvaleznosti ali ve¢erna meditacija. Taksne navade nas
zasidrajo in nam pomagajo ohraniti obcutek stabilnosti tudi
takrat, ko okolis¢ine niso predvidljive.
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Dihalne vaje in zavedanje telesa sta orodji, ki pomirjata ziv¢ni
sistem in zmanjSujeta stres. Ko se pojavi obc¢utek napetosti, se
ustavite, zaprite o¢i in nekajkrat globoko vdihnite skozi nos ter
pocasi izdihnite skozi usta. Ze nekaj minut zavestnega dihanja

lahko umiri misli in omogo¢i jasnejsi pogled na situacijo.

Pomembno je tudi iskati podporo — v pogovoru z druzino,
prijatelji ali strokovnim svetovalcem. Deljenje obéutkov ne
pomeni $ibkosti, temve¢ zrelost in pripravljenost, da poskrbimo
zase. V Centru »Mavri¢ni mozaik« pogosto opazamo, da ljudje, ki
poisCejo pogovor ali sodelujejo v skupinskih srecanjih, lazje
premagujejo obdobja sprememb in se hitreje ponovno postavijo

na noge.

Ko se soocamo z negotovostjo, je bistveno, da ostanemo povezani sami s sabo in z
drugimi. Obcutek pripadnosti in izmenjava izkusenj z ljudmi, ki razumejo nase stiske,
lahko pomembno prispevata k ob¢utku varnosti. Vzpostavljanje odnosov, ki temeljijo
na zaupanju, razumevanju in iskrenosti, nam daje mo¢, da se lazje soocamo s
spremembami.

Ne smemo pozabiti, da vsaka sprememba, ne glede na to, kako zahtevna je, nosi tudi
moznost novega zacetka. Ko se nauc¢imo sprejeti neznano kot del zivljenjske poti,
negotovost izgubi svojo mo¢ nad nami. Takrat postane sprememba priloznost, da
znova odkrijemo svojo odpornost, proznost in notranji mir — tisto tiho gotovost, da

bomo kos vsemu, kar nas ¢aka.
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Digitalna pismenost za vsak dan

- koristni napotki za varno in uc¢inkovito uporabo tehnologije v
vsakdanjem zivljenju

Svet, v katerem zivimo, je vse bolj povezan in digitalno prepleten. Tehnologija je
postala nepogresljiv del vsakdana — uporabljamo jo za delo, ucenje, komuniciranje,
nakupovanje in urejanje osebnih zadev. Toda hkrati, ko nam prinasa Stevilne
prednosti, zahteva tudi zavedanje, odgovornost in znanje, da jo znamo uporabljati

varno in uc¢inkovito.

Digitalna pismenost pomeni ve¢ kot le osnovno uporabo racunalnika ali pametnega
telefona. Gre za razumevanje, kako tehnologija deluje, kako jo lahko uporabimo v
svojo korist in kako se zas¢itimo pred tveganji, ki jih prinasa digitalni svet. Klju¢ do
varne rabe je poznavanje osnovnih pravil — zas¢ita osebnih podatkov, uporaba moé¢nih

gesel, redno posodabljanje naprav in previdnost pri deljenju informacij na spletu.

Pri vsakodnevni uporabi tehnologije je priporocljivo, da se drzimo preprostega nacela:

zaupaj, a preveri.

ZAUPAJ, A
PREVERI

Preden kliknemo na povezavo,
prenesemo datoteko ali vnesemo
osebne podatke, se vedno
prepricajmo, ali je vir zaupanja
vreden. Tudi kratka preverba
lahko prepreci morebitno prevaro
ali izgubo podatkov.
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Uc¢inkovita uporaba tehnologije pomeni tudi pametno organizacijo digitalnega
prostora. Uporaba digitalnih koledarjev, aplikacij za nacrtovanje opravil in orodij za
shranjevanje dokumentov v oblaku lahko mo¢no olajsa vsakdan. Hkrati je pomembno,
da znamo postaviti meje — tehnologija naj sluzi nam, ne obratno. Vzemimo si ¢as za
digitalni odklop, omejimo uporabo zaslonov pred spanjem in poskrbimo za
uravnotezenost med virtualnim in resni¢nim svetom.

Digitalna pismenost vkljué¢uje tudi kriti¢no razmisljanje. Na spletu je dostopnih
ogromno informacij, a niso vse resni¢ne ali zanesljive. Nauc¢imo se razlikovati med
preverjenimi viri in laznimi novicami, prepoznati manipulativne vsebine in vedno
preveriti ve¢ kot en vir. S tem krepimo lastno informacijsko varnost in odgovornost
kot digitalni drzavljani.

Pomemben vidik digitalne pismenosti je tudi vkljuéevanje vseh generacij. Starejsi
uporabniki pogosto potrebujejo ve¢ podpore pri spoznavanju sodobnih tehnologij,
medtem ko mlaj$i potrebujejo usmerjanje pri varni in odgovorni uporabi spleta.
Medgeneracijsko uéenje in izmenjava izkusenj lahko ustvarita prostor, kjer se znanje
prenasa in krepi med vsemi ¢lani skupnosti.

Digitalni svet je poln priloznosti, ¢e ga znamo uporabljati premisljeno. Z osnovnim
znanjem, zavedanjem in pripravljenostjo za ucenje lahko tehnologija postane nas
zanesljiv zaveznik — orodje, ki nas povezuje, spodbuja in olajsa vsakdan. Digitalna
pismenost ni cilj, temve¢ pot nenehnega ucenja, ki nas vodi k ve¢dji samostojnosti in
zaupanju vase — tako v digitalnem kot tudi v resni¢nem zivljenju.
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Gradnja samozavesti in
samospostovanja

- prepoznavanje osebnih vrednot in razvijanje pozitivhe samopodobe
Samozavest in samospoStovanje sta temelj notranje stabilnosti ter osebne moéi.
Predstavljata nacin, kako vidimo sami sebe in kako verjamemo v svoje sposobnosti.
Ceprav se oblikujeta skozi izkusnje, odnose in okolje, ju je mogoce ves ¢as krepiti in
razvijati. Mocan obcutek lastne vrednosti ne pomeni popolnosti, temve¢ sprejemanje
sebe — s svojimi prednostmi in pomanjkljivostmi.

Prvi korak k vedji samozavesti je prepoznavanje lastnih vrednot. To so prepri¢anja in
nacela, ki nas vodijo v Zivljenju — tisto, kar nam je resni¢no pomembno. Ko zivimo v

skladu s svojimi vrednotami, ob¢utimo notranje ravnovesje in zadovoljstvo.

Vzemimo si ¢as, da se Vprasamo:

DS
lﬂ’ ﬁu;e” ><
zellm .

gv gva |
aje
Smisla?

Odgovori na ta vprasanja nam pomagajo graditi Zivljenjsko smer, ki je skladna
z naso resni¢no identiteto.
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Pozitivha samopodoba se oblikuje skozi nacin, kako
razmisljamo o sebi. Pogosto se obremenjujemo z napakami ali
primerjamo z drugimi, kar slabi naso samozavest. Namesto tega
poskusajmo prepoznati svoje dosezke — majhne korake, s katerimi
napredujemo vsak dan. Vodenje dnevnika uspehov ali zapis
hvaleznosti lahko postane moéno orodje, saj nas uéi
osredotoc¢anja na pozitivno in krepi zavedanje o lastni vrednosti.

Za gradnjo samozavesti je klju¢no tudi spostovanje svojih meja.
Ko retemo »ne«, ne zavratamo drugih, ampak $¢itimo svoje
potrebe in energijo. Tak$na odlo¢nost gradi zaupanje vase in
omogoca, da se s svetom povezujemo iz modi, ne iz prilagajanja.

Pomembno je, da si dovolimo biti nepopolni. Napake so del ucenja, ne dokaz
neuspeha. Samospostovanje raste, ko sprejmemo odgovornost za svoje odloditve in
hkrati ostanemo socutni do sebe. Vsak dan je priloznost, da se ué¢imo, razvijamo in
stopamo pogumneje haprej.

Samozavest se ne rodi v trenutku, temve¢ se gradi postopoma — z vsakim uspesno
premaganim izzivom, iskrenim pogovorom in zavedanjem, da smo dovolj, prav taksni,
kot smo. Ko to spoznamo, se spremeni tudi na$ pogled na svet: postanemo mirnejsi,
odlo¢nejsi in bolj pripravljeni deliti svojo mo¢ z drugimi.




Uravnotezenje med delom
in prostim ¢asom

- nasveti za ohranjanje dusevnega zdravja v hitrem tempu zivljenja

Sodobno zivljenje od nas pogosto zahteva, da smo hkrati prisotni na ve¢ podroéjih — v
sluzbi, doma, med prijatelji, na spletu. Dnevi so polni obveznosti, urniki pretesni, Casa
za pocitek pa vse manj. Prav zato postaja iskanje ravnovesja med delom in prostim

¢asom ena izmed najpomembnejsih spretnosti sodobnega ¢loveka.

Prvi korak k ravnovesju je zavedanje lastnih meja. Ni
potrebno, da smo vedno dosegljivi, popolni ali nenehno

aktivni. Uc¢imo se prepoznati trenutke, ko telo in um
potrebujeta pocitek. Ce se pogosto pocutimo utrujene,

razdrazljive ali brez volje, je to jasen znak, da moramo

upocasniti tempo. Redni odmori med delom, nekaj minut
tisine ali kratek sprehod v naravi lahko naredijo veliko razliko.

opraviti vsega hkrati — in tudi ni treba. Dolo¢imo, katere
naloge so resni¢no pomembne, in se jih lotimo zbrano, eno za
drugo. Preobremenjenost pogosto izhaja iz obcutka, da
moramo ugajati vsem in vse nadzorovati. Ko si dovolimo
izpustiti manj bistvene stvari, se osvobodimo nepotrebnega
pritiska.
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Za ohranjanje ravnovesja je klju¢na tudi kultura poéitka.
Pocitek ni izguba ¢asa, ampak nalozba v energijo in jasnost uma.
Prosti ¢as naj ne bo le preostanek dneva po delu, temvec
nacrtovan in zavesten del Zivljenja. Naj bo to branje, sprehod,
druzenje, ustvarjanje ali preprosto ti§ina — vsaka dejavnost, ki nas

spro$¢a in polni, prispeva k boljsemu dusevnemu zdravju.

Pomaga tudi, ¢e lo¢imo delo od zasebnega prostora. V
digitalni dobi, ko delo pogosto vstopa v na§ dom prek
racunalnika ali telefona, je pomembno postaviti jasne meje.
Dolo¢imo ¢as, ko ugasnemo naprave in se posvetimo sebi ali
bliznjim. Taks$ni trenutki brez stalnih obvestil in elektronske
poste vracajo obcutek miru in prisotnosti.

Nazadnje ne pozabimo, da ravnovesje ne pomeni popolne enakosti, temveé
prilagajanje zivljenjskemu ritmu. Obstajajo obdobja intenzivnega dela in trenutki
pocitka, in oboje je pomembno. Pravo ravnotezje nastane takrat, ko znamo poslusati
sebe in uravnavati energijo glede na svoje potrebe.

Ko si dovolimo dihati, se umiriti in znova povezati z Zivljenjem zunaj
obveznosti, se poveca nasa ustvarjalnost, potrpeiljivost in odpornost. Ravnovesje
med delom in prostim ¢asom ni cilj, ki ga dosezemo enkrat, ampak naéin zivljenja, ki

nas vsak dan uéi, kako biti celoviti — v mislih, telesu in srcu.

E“?g zavod USPESEN.SI W



Mo¢ skupnosti

- pomen medsebojne pomogi, prostovoljstva in sodelovanja
v lokalnem okolju

Clovek je po svoji naravi druzbeno bitje. Povezanost z drugimi ni le prijetna, temvec
nujna za nase psiholosko in Custveno ravnovesje. Mo¢na, vklju¢ujoca skupnost ustvarja
okolje, v katerem se posameznik pocuti sprejetega, sliSanega in varnega. Prav zato je
medsebojna pomo¢ ena najmocnejsih oblik solidarnosti — dejanje, ki daje obcutek
smisla tako tistemu, ki pomaga, kot tudi tistemu, ki pomo¢ prejme.

Ko se ljudje povezemo, delimo znanje, izkusnje in Cas, se
krepi zaupanje in odpornost celotnega okolja. Pomagati ne
pomeni vedno storiti nekaj velikega - vcasih zadostuje
pogovor, spodbuda ali preprosta prisotnost. Taksna dejanja
ustvarjajo mrezo medsebojne podpore, ki preprecuje socialno
izolacijo in spodbuja ob¢utek pripadnosti.

Pomemben  del  druzbene  povezanosti  predstavlja
prostovoljstvo. To je izraz osebne odgovornosti in
pripravljenosti  prispevati  skupnosti brez neposrednega
pricakovanja koristi. Prostovoljci prinasajo toplino, zagon in
energijo, s katerimi bogatijo okolje.
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V Centru »Mavri¢ni mozaik« se prostovoljci vkljuCujejo v razline dejavnosti — od
pomoc¢i pri delavnicah in svetovanjih do deljenja svojih Zivljenjskih izkusenj. Njihovo
delo ni le pomo¢ drugim, temve¢ tudi priloznost za lastno rast, ucenje in razvoj
empatije.

Sodelovanje v lokalnem okolju ima Se en pomemben vidik —
krepi obc¢utek skupne odgovornosti za kakovost zivljenja. Ko se
prebivalci vkljucujejo v projekte, dogodke ali pobude, so aktivni
soustvarjalci sprememb. S tem ne le izboljSujejo okolje, temvec

tudi gradijo odnose, ki temeljijo na zaupanju in spostovanju.

Skupnost je ziva takrat, ko jo ljudje zivijo — ko se povezujejo, sodelujejo in delujejo
drug za drugega. V casu, ko se druzba pogosto sooca z razdrobljenostjo, postajajo
medsebojna pomo¢ in prostovoljstvo klju¢ni mostovi, ki povezujejo generacije, kulture
in izku$nje.

Mo¢ skupnosti ne izhaja iz popolnosti posameznikov, temve¢ iz njihove
pripravljenosti, da stopijo skupaj, si prisluhnejo in ukrepajo. Ko delujemo
povezano, ustvarjamo okolje, v katerem rastejo zaupanje, socutje in solidarnost —
temelji druzbe, v kateri ima vsakdo svoje mesto in obcutek, da je pomemben.
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Ucenje skozi izzive

- kako majhni koratki vodijo do velikih sprememb

Vsak clovek se v zivljenju sooca z obdobji, ko se zdi, da so izzivi preveliki, priloznosti
pa premajhne. Taksni trenutki nas lahko preizkusajo, a hkrati nudijo izjemno
priloznost za rast in uéenje. Prav iz tezkih izkuSenj pogosto izhajajo najpomembne;jse

zivljenjske lekcije — tiste, ki nas naucijo potrpezljivosti, vztrajnosti in zaupanja vase.

V Centru »Mavri¢ni mozaik« se posamezniki vsakodnevno sreCujejo z razli¢nimi
osebnimi in socialnimi stiskami — od brezposelnosti in finan¢nih tezav do obcutka
osamljenosti ali izgube samozavesti. S pomocjo svetovanj, skupinskih srecanj in
delavnic se udijo, kako svoje izzive spremeniti v priloznosti za rast. V procesu
spoznavajo, da se resni¢ne spremembe ne zgodijo ¢ez no¢, temve¢ postopoma — skozi
majhne, premisljene korake.

Ena izmed ucinkovitih metod, ki jo uporabljamo v centru, je tehnika »Korak za
korakom«. Temelji na nacelu, da tudi najdaljsa pot za¢ne z enim samim korakom.
Cilj, ki se na zacetku zdi nedosegljiv, postane izvedljiv, ko ga razdelimo na manjse,
konkretne naloge.

Viztrajaj in ohranjaj

motivacijo

Prilagajaj

pristop

Belezi
napredek

Naredi Y -

prvi korak _ _
Razdeli ga na

manjse korake

Doloci

cilj
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Kako deluje metoda »Korak za korakom«:

Najprej si posameznik dolo¢i jasen, realen cilj — na primer ponovno zaposlitev,
izboljsanje komunikacije ali vzpostavitev osebne rutine. Nato ta cilj razdeli na manjse
naloge, ki jih je mogoce uresniciti v kratkem casu. Namesto splosnega cilja »zelim si
novo zaposlitev, si na primer zastavi: »ta teden bom posodobil Zzivljenjepis¢, »v
naslednjih dneh bom poslal tri prijave« ali »naslednji teden se bom udelezil delavnice o
iskanju zaposlitvec.

Vsak opravljen korak prinese obc¢utek dosezka in krepi samozavest. Pomembno je, da
posameznik napredek belezi, si vzame ¢as za pohvalo in refleksijo. Ce pride do ovire, se
ne preda, ampak razmisli, kako lahko cilj nekoliko prilagodi — morda spremeni pristop,
tempo ali nacin izvedbe. Na ta naéin se uéi proznosti in ohranja notranjo motivacijo.

Ucenje skozi izzive ni le proces pridobivanja novih znanj, temve¢ tudi proces osebne
rasti. Ljudje, ki so z vztrajnostjo in podporo centra presli skozi tezja obdobja, porocajo,
da danes bolje razumejo svoje meje, vrednote in prioritete. Naudili so se prositi za
pomod, sprejemati podporo skupnosti in ceniti lastne dosezke.

Vsak izziv v sebi skriva moznost spremembe. Ko si dovolimo narediti prvi korak, se
zane proces preobrazbe — ne le v zunanjem svetu, temve¢ tudi v nas samih. UCenje
skozi izzive pomeni uciti se ziveti zavestno, z zavedanjem, da neuspeh ni konec poti,
temve¢ del nje.

In prav v tem se skriva najveéja mo¢ cloveka: sposobnost, da se udi, raste in vztraja — ne
glede na okolis¢ine. S podporo, pogumom in majhnimi, premisljenimi koraki lahko

vsakdo spremeni izziv v priloznost ter na novo napise svojo zgodbo o uspehu.
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Zdrav Zivljenjski slog
v mestnem okolju

- kako z majhnimi spremembami izboljsati pocutje
in kakovost Zivljenja

Zivljenje v mestu ponuja Stevilne priloznosti, a hkrati prinasa tudi svoje izzive — hiter
tempo, stres, gneco, pomanjkanje ¢asa in pogosto tudi premalo stika z naravo. V
taksnem okolju je e toliko pomembneje, da znamo poskrbeti za svoje telesno in
duSevno zdravje. Zdrav zivljenjski slog ne pomeni velikih sprememb ali popolne
preobrazbe, temve¢ niz majhnih, zavestnih odlocitev, ki jih postopoma vklju¢imo v

vsakdan.

Prvi korak k boljemu pocutju je uravnotezena prehrana. V
mestnem vrvezu pogosto posegamo po hitri in predelani hrani,
vendar ze nekaj preprostih sprememb lahko prinese veliko
razliko — na primer priprava obrokov doma, uzivanje svezega
sadja in zelenjave ter pitje dovolj vode. Z rednimi, manjsimi

razpolozenje skozi dan.

/ obroki ohranjamo stabilno raven energije in boljse

Pomemben del zdravega zivljenjskega sloga je tudi gibanje.
Ni nujno, da vsak dan obis¢emo telovadnico — dovolj je, da se
gibanje naravno vklju¢i v nas ritem. Kratek sprehod do sluzbe,

/\ /
DN o > uporaba stopnic namesto dvigala ali voznja s kolesom po
‘ é/ @ A opravkih so preprosti nacini, kako vnasamo aktivnost v

vsakdan. Redno gibanje izboljSuje fizicno pripravljenost,
zmanjSuje stres in krepi imunski sistem.
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Posebej v mestnem okolju je dragoceno, da pois¢emo stik z
naravo, tudi Ce to pomeni le sprehod po bliznjem parku ali nekaj
minut na soncu. Naravni elementi — zelene povrsine, svez zrak,
pti¢je petje — dokazano zmanjSujejo napetost in pomagajo
uravnavati razpolozenje. Tudi majhen vrticek na balkonu ali
nekaj sobnih rastlin lahko prineseta obc¢utek miru in povezanosti
z okoljem.

Zdravie pa ni le fizicno - pomembno je tudi dusevno
ravnovesje. Vzemimo si ¢as zase, tudi v najbolj zasedenem
dnevu. Kratka meditacija, globoko dihanje, branje ali preprosto
nekaj trenutkov tiSine pomagajo, da se umirimo in znova
osredoto¢imo. Postavljanje mej med delom in prostim casom je
kljuno, da prepre¢imo izgorelost in ohranimo notranjo
stabilnost.

Nenazadnje zdrav zivljenjski slog vkljucuje tudi kakovostne
odnose. Povezovanje z drugimi, pogovor, skupne dejavnosti in
obcutek pripadnosti pozitivno vplivajo na nase splosno pocutje.
Skupnost, ki temelji na razumevanju in podpori, krepi
posameznika in ga spodbuja k boljsim zivljenjskim izbiram.

Majhni koraki — bolj zdrav obrok, kratek sprehod, trenutek tiSine ali nasmeh neznancu
— so tisti, ki ustvarjajo razliko. Z zdravimi navadami v mestnem okolju ne izbolj$ujemo
le telesnega zdravja, temve¢ gradimo notranji mir, ve¢jo odpornost in zivljenjsko
energijo. Ravnovesje med mestnim ritmom in skrbjo zase je mozno — zacne se s
preprosto odlo¢itvijo: danes bom naredil nekaj dobrega zase.




Finan¢éna varnost in
samostojnost

- prakti¢ni nasveti za boljse upravljanje osebnih financ

Financ¢na stabilnost je eden izmed klju¢nih temeljev obcutka varnosti in notranjega
miru. Ne gre le za vi§ino dohodkov, temve¢ predvsem za naéin, kako z denarjem
ravnamo — kako ga naértujemo, razporejamo in porabljamo. V ¢asu, ko se zivljenjski
stroski povecujejo, je sposobnost odgovornega upravljanja osebnih financ postala ena
najpomembnejsih zivljenjskih ves¢in.

Prvi korak k finan¢ni samostojnosti je pregled nad prihodki
in izdatki. Le ¢e vemo, kam na$ denar odteka, ga lahko
za¢nemo usmerjati premisljeno. Priporocljivo je, da en mesec
natancno belezimo vse stroske — od vedjih poloznic do manjsih
vsakodnevnih nakupov. Tako hitro ugotovimo, kje se skrivajo
moznosti za prihranek in katere navade bi bilo smiselno
spremeniti.

Naslednji korak je ustvarjanje osebnega prora¢una. Z njim
dolo¢imo, koliko denarja bomo namenili osnovnim potrebam

(hrana, stanovanje, prevoz), koliko za prosti ¢as in koliko za
varcevanje. Tudi majhni zneski, ki jih redno odlozimo na stran,
se sCasoma sestevajo. Dober cilj je, da vsak mesec prihranimo

(- ‘ vsaj nekaj odstotkov prihodkov — ne glede na znesek.
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Pomembno je tudi nafrtovanje nepredvidenih situacij.
Zivljenje prinasa presenecenja — bolezen, okvara avtomobila ali
izguba dela lahko hitro pretresejo finan¢no ravnovesje. Zato je
priporocljivo ustvariti t. i. rezervni sklad, ki pokriva vsaj tri
mesece osnovnih Zivljenjskih stroskov. Taksna varnostna

mreza zmanj§uje stres in omogoéa mirnej§e spopadanje Z 1zzivi.

Del finan¢ne varnosti je tudi zavedanje o odgovorni rabi
posojil in kreditnih kartic. Dolgoroc¢no se izplaca razmisljati o
tem, ali nakup res potrebujemo in ali ga lahko pokrijemo brez
dolga. Ce se odlo¢imo za kredit, izberimo taksnega, ki ne presega
nasih realnih zmoznosti, ter redno spremljajmo obveznosti, da se

izognemo dodatnim obrestim ali zamudam.

Za dolgoro¢no finan¢no stabilnost je kljuéna tudi finan¢na
izobrazba. Osnovno razumevanje obrestnih mer, varCevanja,
nalozb in pokojninskih sistemov nam pomaga sprejemati boljse
odlo¢itve. Na voljo je veliko brezpla¢nih virov, spletnih orodij in
delavnic, kjer se lahko nau¢imo upravljanja denarja na razumljiv

in prakticen nacin.

Na koncu ne pozabimo: finan¢na varnost ni le v stevilkah, temve¢ v ob¢utku nadzora
in zaupanja vase. Ko vemo, da obvladujemo svoje izdatke in imamo nacrt, kako
ravnati s prihodki, se poveca obc¢utek samostojnosti in osebne svobode.

Z majhnimi koraki — spremljanjem porabe, rednim varéevanjem in premisljenim
odlo¢anjem — lahko vsak posameznik doseze veéjo finanéno stabilnost. To pa ni le skrb

za denar, temve¢ tudi skrb za mirno in varno prihodnost.
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Umetnost kot pot
do sprostitve

- ustvarjalnost kot nacin za izrazanje, zdravljenje in osebno rast

Umetnost predstavlja mocan prostor za izrazanje, sprostitev in osebno rast. V
sodobnem hitrem tempu, polnem stresa in nenehnih obveznosti, umetniski proces
omogoca posamezniku, da se poveze s samim seboj, sprosti napetosti in poglobi
razumevanje svojih custev. Risanje, slikanje, kiparjenje, pisanje ali glasba niso le
estetske dejavnosti, temve¢ mocna orodja za dusevno ravnovesje, saj omogocajo, da
notranje obc¢utke in misli preoblikujemo v otipljive oblike, kar spro$¢a in hkrati
spodbuja samorefleksijo.

Ustvarjalnost ima tudi terapevtski uc¢inek. Ko se posameznik poglobi v umetniski
proces, pogosto vstopi v stanje “flow” — popolne osredotocenosti, v katerem ¢as in
skrbi izginejo. To stanje sprosc¢a telo in um, zmanjsuje obcutek tesnobe ter spodbuja
notranjo harmonijo. Umetnost omogoca tudi ¢ustveno inteligenco, saj posameznik
skozi ustvarjanje prepoznava, artikulira in predeluje svoja ¢ustva. Hkrati ustvarjanje
odpira vrata k zdravljenju ¢ustvenih izzivov, saj omogoca izrazanje tega, kar je tezko

izraziti z besedami.

Za tiste, ki zelijo v vsakdan vpeljati sproscujo¢o umetnisko prakso, obstaja veé
preizkusenih metod. Ena od najbolj znanih je mandala terapija. Mandale so
simetri¢ne, krozne risbe, ki se uporabljajo ze stoletja kot del meditativnih praks.




Ustvarjanje ali barvanje mandal zahteva osredotolenost na linije, vzorce in
barve, kar deluje kot meditacija v gibanju. Proces umirja um, spros¢a telo in
zmanjSuje stres. Mandale lahko ri§emo sami ali uporabimo predloge, pomembno

pa je, da se pri tem ne obremenjujemo s popolnostjo risbe — namen je sprostitev
in notranja umiritev.




Druge ucinkovite metode vkljucujejo prosti risalni proces, kjer posameznik brez
nacrtovanja rise ali barva, kar spodbuja intuitivno izrazanje in ¢ustveno sprostitev, ter
¢ustveno pisanje, pri katerem se misli in ob¢utki zapisujejo brez samokritike. Za tiste,
ki zelijo strukturirano prakso, je primeren art journaling, kombinacija dnevnika in
umetnisk:ga ustvarjanja, ki zdruzuje risanje, pisanje in kolaze, kar omogoca
poglobljeno samorefleksijo in osebno rast.

Redno vklju¢evanje umetnosti v vsakdan posamezniku omogoca, da poveze telo, duh
in Custva v harmoni¢no celoto. Umetnost ni zgolj hobi ali estetska dejavnost, temveé
prakti¢no orodje za sprostitev, obvladovanje stresa in razvijanje ¢ustvene odpornosti.
Skozi ustvarjanje posameznik ne le izraza svojo notranjost, temve¢ tudi krepi
sposobnost osredotoCenosti, samopodobe in notranjega miru, kar prispeva k

polnejSemu in bolj zavestnemu zivljenju.
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