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Uvodna beseda

Pred vami je nova izdaja e-publikacije »Nasveti mavričnega mozaika 2025 – Koraki do
notranje moči in ravnovesja«, ki je nastala v okviru projekta Center za odpravljanje
socialnih stisk ljudi »Mavrični mozaik«. Publikacija je nadaljevanje zgodbe, ki jo
pišemo skupaj z našimi uporabniki, prostovoljci in sodelavci – zgodbe o pogumu,
preizkušnjah in človeški povezanosti.

Tako kot prejšnji izdaji, tudi ta prinaša praktične nasvete, izkušnje in misli
posameznikov, ki so našli svojo moč v vsakdanjih izzivih. Namenjena je vsem, ki
verjamejo, da je vsak dan priložnost za spremembo – pa naj bo ta majhen korak ali
velik preobrat. V njej boste našli navdih za osebno rast, duševno ravnovesje in večjo
samozavest pri soočanju z življenjskimi situacijami.

Posebno vrednost novi izdaji dajejo zgodbe naših uporabnikov, ki so pogumno delili
svoje izkušnje z željo, da bi pomagali drugim. Njihove misli nas spomnijo, da se prava
moč skriva v skupnosti, solidarnosti in pripravljenosti, da si med seboj pomagamo.

Iskrena zahvala gre vsem, ki ste prispevali k nastanku te publikacije – sodelavcem
Centra »Mavrični mozaik«, prostovoljcem, uporabnikom in Mestni občini 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 mavričnega ravnovesja.



Negotovost je postala stalnica sodobnega časa. Hitre spremembe na področju dela,
odnosov in družbenih razmer lahko v posamezniku povzročijo občutke 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 ključno, da razvijemo
notranjo stabilnost – sposobnost, da ostanemo mirni, zbrani in osredotočeni.
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Obvladovanje negotovosti 
in sprememb

– kako ohranjati notranji mir v nepredvidljivih življenjskih okoliščinah

Prvi korak k obvladovanju negotovosti je sprejemanje
sprememb kot naravnega dela življenja. Spremembe niso
vedno prijetne, vendar pogosto odpirajo prostor za rast in nove
priložnosti. Ko se ne borimo proti njim, temveč jih postopoma
sprejemamo, se zmanjša notranja napetost in poveča občutek
zaupanja vase.

Pomaga, če se osredotočimo na tisto, kar lahko nadzorujemo, in
spustimo tisto, na kar nimamo vpliva. Namesto da
razmišljamo o tem, kaj bi se lahko zgodilo, se vprašajmo: Kaj
lahko storim danes, da se počutim bolje? Takšna miselnost nas
vrača v sedanjost, kjer lahko dejansko delujemo.

Zelo učinkovita strategija je tudi vzpostavitev notranje
rutine, ki ustvarja občutek varnosti. To so lahko preprosti
vsakodnevni rituali – jutranja kava v miru, sprehod, vodenje
dnevnika hvaležnosti ali večerna meditacija. Takšne navade nas
zasidrajo in nam pomagajo ohraniti občutek stabilnosti tudi
takrat, ko okoliščine niso predvidljive.

LET 
IT GO



Ko se soočamo z negotovostjo, je bistveno, da ostanemo povezani sami s sabo in z
drugimi. Občutek pripadnosti in izmenjava izkušenj z ljudmi, ki razumejo naše stiske,
lahko pomembno prispevata k občutku varnosti. Vzpostavljanje odnosov, ki temeljijo
na zaupanju, razumevanju in iskrenosti, nam daje moč, da se lažje soočamo s
spremembami.

Ne smemo pozabiti, da vsaka sprememba, ne glede na to, kako zahtevna je, nosi tudi
možnost novega začetka. Ko se naučimo sprejeti neznano kot del življenjske poti,
negotovost izgubi svojo moč nad nami. Takrat postane sprememba priložnost, da
znova odkrijemo svojo odpornost, prožnost in notranji mir – tisto tiho gotovost, da
bomo kos vsemu, kar nas čaka.
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Dihalne vaje in zavedanje telesa sta orodji, ki pomirjata živčni
sistem in zmanjšujeta stres. Ko se pojavi občutek napetosti, se
ustavite, zaprite oči in nekajkrat globoko vdihnite skozi nos ter
počasi izdihnite skozi usta. Že nekaj minut zavestnega dihanja
lahko umiri misli in omogoči jasnejši pogled na situacijo.

Pomembno je tudi iskati podporo – v pogovoru z družino,
prijatelji ali strokovnim svetovalcem. Deljenje občutkov ne
pomeni šibkosti, temveč zrelost in pripravljenost, da poskrbimo
zase. V Centru »Mavrični mozaik« pogosto opažamo, da ljudje, ki
poiščejo pogovor ali sodelujejo v skupinskih srečanjih, lažje
premagujejo obdobja sprememb in se hitreje ponovno postavijo
na noge.



Svet, v katerem živimo, je vse bolj povezan in digitalno prepleten. Tehnologija je
postala nepogrešljiv del vsakdana – uporabljamo jo za delo, učenje, komuniciranje,
nakupovanje in urejanje osebnih zadev. Toda hkrati, ko nam prinaša številne
prednosti, zahteva tudi zavedanje, odgovornost in znanje, da jo znamo uporabljati
varno in učinkovito.

Digitalna pismenost pomeni več kot le osnovno uporabo računalnika ali pametnega
telefona. Gre za razumevanje, kako tehnologija deluje, kako jo lahko uporabimo v
svojo korist in kako se zaščitimo pred tveganji, ki jih prinaša digitalni svet. Ključ do
varne rabe je poznavanje osnovnih pravil – zaščita osebnih podatkov, uporaba močnih
gesel, redno posodabljanje naprav in previdnost pri deljenju informacij na spletu.

Pri vsakodnevni uporabi tehnologije je priporočljivo, da se držimo preprostega načela:
zaupaj, a preveri. 
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Digitalna pismenost za vsak dan 
 – koristni napotki za varno in učinkovito uporabo tehnologije v

vsakdanjem življenju



Učinkovita uporaba tehnologije pomeni tudi pametno organizacijo digitalnega
prostora. Uporaba digitalnih koledarjev, aplikacij za načrtovanje opravil in orodij za
shranjevanje dokumentov v oblaku lahko močno olajša vsakdan. Hkrati je pomembno,
da znamo postaviti meje – tehnologija naj služi nam, ne obratno. Vzemimo si čas za
digitalni odklop, omejimo uporabo zaslonov pred spanjem in poskrbimo za
uravnoteženost med virtualnim in resničnim svetom.

Digitalna pismenost vključuje tudi kritično razmišljanje. Na spletu je dostopnih
ogromno informacij, a niso vse resnične ali zanesljive. Naučimo se razlikovati med
preverjenimi viri in lažnimi novicami, prepoznati manipulativne vsebine in vedno
preveriti več kot en vir. S tem krepimo lastno informacijsko varnost in odgovornost
kot digitalni državljani.

Pomemben vidik digitalne pismenosti je tudi vključevanje vseh generacij. Starejši
uporabniki pogosto potrebujejo več podpore pri spoznavanju sodobnih tehnologij,
medtem ko mlajši potrebujejo usmerjanje pri varni in odgovorni uporabi spleta.
Medgeneracijsko učenje in izmenjava izkušenj lahko ustvarita prostor, kjer se znanje
prenaša in krepi med vsemi člani skupnosti.

Digitalni svet je poln priložnosti, če ga znamo uporabljati premišljeno. Z osnovnim
znanjem, zavedanjem in pripravljenostjo za učenje lahko tehnologija postane naš
zanesljiv zaveznik – orodje, ki nas povezuje, spodbuja in olajša vsakdan. Digitalna
pismenost ni cilj, temveč pot nenehnega učenja, ki nas vodi k večji samostojnosti in
zaupanju vase – tako v digitalnem kot tudi v resničnem življenju.
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Samozavest in samospoštovanje sta temelj notranje stabilnosti ter osebne moči.
Predstavljata način, kako vidimo sami sebe in kako verjamemo v svoje sposobnosti.
Čeprav se oblikujeta skozi izkušnje, odnose in okolje, ju je mogoče ves čas krepiti in
razvijati. Močan občutek lastne vrednosti ne pomeni popolnosti, temveč sprejemanje
sebe – s svojimi prednostmi in pomanjkljivostmi.

Prvi korak k večji samozavesti je prepoznavanje lastnih vrednot. To so prepričanja in
načela, ki nas vodijo v življenju – tisto, kar nam je resnično pomembno. Ko živimo v
skladu s svojimi vrednotami, občutimo notranje ravnovesje in zadovoljstvo. 

Vzemimo si čas, da se vprašamo:
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Gradnja samozavesti in 
samospoštovanja

– prepoznavanje osebnih vrednot in razvijanje pozitivne samopodobe

Kaj menavdihuje? 
><

Kaj želimprispevatisvetu?

><

Odgovori na ta vprašanja nam pomagajo graditi življenjsko smer, ki je skladna
z našo resnično identiteto.

Kaj mi dajeobčuteksmisla? 

><



Pomembno je, da si dovolimo biti nepopolni. Napake so del učenja, ne dokaz
neuspeha. Samospoštovanje raste, ko sprejmemo odgovornost za svoje odločitve in
hkrati ostanemo sočutni do sebe. Vsak dan je priložnost, da se učimo, razvijamo in
stopamo pogumneje naprej.

Samozavest se ne rodi v trenutku, temveč se gradi postopoma – z vsakim uspešno
premaganim izzivom, iskrenim pogovorom in zavedanjem, da smo dovolj, prav takšni,
kot smo. Ko to spoznamo, se spremeni tudi naš pogled na svet: postanemo mirnejši,
odločnejši in bolj pripravljeni deliti svojo moč z drugimi.
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Pozitivna samopodoba se oblikuje skozi način, kako
razmišljamo o sebi. Pogosto se obremenjujemo z napakami ali
primerjamo z drugimi, kar slabi našo samozavest. Namesto tega
poskušajmo prepoznati svoje dosežke – majhne korake, s katerimi
napredujemo vsak dan. Vodenje dnevnika uspehov ali zapis
hvaležnosti lahko postane močno orodje, saj nas uči
osredotočanja na pozitivno in krepi zavedanje o lastni vrednosti.

Za gradnjo samozavesti je ključno tudi spoštovanje svojih meja.
Ko rečemo »ne«, ne zavračamo drugih, ampak ščitimo svoje
potrebe in energijo. Takšna odločnost gradi zaupanje vase in
omogoča, da se s svetom povezujemo iz moči, ne iz prilagajanja.



Sodobno življenje od nas pogosto zahteva, da smo hkrati prisotni na več področjih – v
službi, doma, med prijatelji, na spletu. Dnevi so polni obveznosti, urniki pretesni, časa
za počitek pa vse manj. Prav zato postaja iskanje ravnovesja med delom in prostim
časom ena izmed najpomembnejših spretnosti sodobnega človeka. 

Ohranjanje duševnega zdravja ni razkošje, 
temveč nuja, če želimo živeti 

kakovostno, ustvarjalno in zadovoljno življenje.
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Uravnoteženje med delom 
in prostim časom

– nasveti za ohranjanje duševnega zdravja v hitrem tempu življenja

Prvi korak k ravnovesju je zavedanje lastnih meja. Ni
potrebno, da smo vedno dosegljivi, popolni ali nenehno
aktivni. Učimo se prepoznati trenutke, ko telo in um
potrebujeta počitek. Če se pogosto počutimo utrujene,
razdražljive ali brez volje, je to jasen znak, da moramo
upočasniti tempo. Redni odmori med delom, nekaj minut
tišine ali kratek sprehod v naravi lahko naredijo veliko razliko.

Drugi pomemben korak je postavljanje prioritet. Ne moremo
opraviti vsega hkrati – in tudi ni treba. Določimo, katere
naloge so resnično pomembne, in se jih lotimo zbrano, eno za
drugo. Preobremenjenost pogosto izhaja iz občutka, da
moramo ugajati vsem in vse nadzorovati. Ko si dovolimo
izpustiti manj bistvene stvari, se osvobodimo nepotrebnega
pritiska.



Nazadnje ne pozabimo, da ravnovesje ne pomeni popolne enakosti, temveč
prilagajanje življenjskemu ritmu. Obstajajo obdobja intenzivnega dela in trenutki
počitka, in oboje je pomembno. Pravo ravnotežje nastane takrat, ko znamo poslušati
sebe in uravnavati energijo glede na svoje potrebe.

Ko si dovolimo dihati, se umiriti in znova povezati z življenjem zunaj
obveznosti, se poveča naša ustvarjalnost, potrpežljivost in odpornost. Ravnovesje
med delom in prostim časom ni cilj, ki ga dosežemo enkrat, ampak način življenja, ki
nas vsak dan uči, kako biti celoviti – v mislih, telesu in srcu.
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Za ohranjanje ravnovesja je ključna tudi kultura počitka.
Počitek ni izguba časa, ampak naložba v energijo in jasnost uma.
Prosti čas naj ne bo le preostanek dneva po delu, temveč
načrtovan in zavesten del življenja. Naj bo to branje, sprehod,
druženje, ustvarjanje ali preprosto tišina – vsaka dejavnost, ki nas
sprošča in polni, prispeva k boljšemu duševnemu zdravju.

Pomaga tudi, če ločimo delo od zasebnega prostora. V
digitalni dobi, ko delo pogosto vstopa v naš dom prek
računalnika ali telefona, je pomembno postaviti jasne meje.
Določimo čas, ko ugasnemo naprave in se posvetimo sebi ali
bližnjim. Takšni trenutki brez stalnih obvestil in elektronske
pošte vračajo občutek miru in prisotnosti.



Človek je po svoji naravi družbeno bitje. Povezanost z drugimi ni le prijetna, temveč
nujna za naše psihološko in čustveno ravnovesje. Močna, vključujoča skupnost ustvarja
okolje, v katerem se posameznik počuti sprejetega, slišanega in varnega. Prav zato je
medsebojna pomoč ena najmočnejših oblik solidarnosti – dejanje, ki daje občutek
smisla tako tistemu, ki pomaga, kot tudi tistemu, ki pomoč prejme.

Skupnost je prostor moči, 
saj v njej posameznik 

ni sam s svojimi težavami. 
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Moč skupnosti
– pomen medsebojne pomoči, prostovoljstva in sodelovanja 

v lokalnem okolju

Ko se ljudje povežemo, delimo znanje, izkušnje in čas, se
krepi zaupanje in odpornost celotnega okolja. Pomagati ne
pomeni vedno storiti nekaj velikega – včasih zadostuje
pogovor, spodbuda ali preprosta prisotnost. Takšna dejanja
ustvarjajo mrežo medsebojne podpore, ki preprečuje socialno
izolacijo in spodbuja občutek pripadnosti.

Pomemben del družbene povezanosti predstavlja
prostovoljstvo. To je izraz osebne odgovornosti in
pripravljenosti prispevati skupnosti brez neposrednega
pričakovanja koristi. Prostovoljci prinašajo toplino, zagon in
energijo, s katerimi bogatijo okolje. 



Skupnost je živa takrat, ko jo ljudje živijo – ko se povezujejo, sodelujejo in delujejo
drug za drugega. V času, ko se družba pogosto sooča z razdrobljenostjo, postajajo
medsebojna pomoč in prostovoljstvo ključni mostovi, ki povezujejo generacije, kulture
in izkušnje.

Moč skupnosti ne izhaja iz popolnosti posameznikov, temveč iz njihove
pripravljenosti, da stopijo skupaj, si prisluhnejo in ukrepajo. Ko delujemo
povezano, ustvarjamo okolje, v katerem rastejo zaupanje, sočutje in solidarnost –
temelji družbe, v kateri ima vsakdo svoje mesto in občutek, da je pomemben.
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Sodelovanje v lokalnem okolju ima še en pomemben vidik –
krepi občutek skupne odgovornosti za kakovost življenja. Ko se
prebivalci vključujejo v projekte, dogodke ali pobude, so aktivni
soustvarjalci sprememb. S tem ne le izboljšujejo okolje, temveč
tudi gradijo odnose, ki temeljijo na zaupanju in spoštovanju.

V Centru »Mavrični mozaik« se prostovoljci vključujejo v različne dejavnosti – od
pomoči pri delavnicah in svetovanjih do deljenja svojih življenjskih izkušenj. Njihovo
delo ni le pomoč drugim, temveč tudi priložnost za lastno rast, učenje in razvoj
empatije.



Vsak človek se v življenju sooča z obdobji, ko se zdi, da so izzivi preveliki, priložnosti
pa premajhne. Takšni trenutki nas lahko preizkušajo, a hkrati nudijo izjemno
priložnost za rast in učenje. Prav iz težkih izkušenj pogosto izhajajo najpomembnejše
življenjske lekcije – tiste, ki nas naučijo potrpežljivosti, vztrajnosti in zaupanja vase.

V Centru »Mavrični mozaik« se posamezniki vsakodnevno srečujejo z različnimi
osebnimi in socialnimi stiskami – od brezposelnosti in finančnih težav do občutka
osamljenosti ali izgube samozavesti. S pomočjo svetovanj, skupinskih srečanj in
delavnic se učijo, kako svoje izzive spremeniti v priložnosti za rast. V procesu
spoznavajo, da se resnične spremembe ne zgodijo čez noč, temveč postopoma – skozi
majhne, premišljene korake.

Ena izmed učinkovitih metod, ki jo uporabljamo v centru, je tehnika »Korak za
korakom«. Temelji na načelu, da tudi najdaljša pot začne z enim samim korakom.
Cilj, ki se na začetku zdi nedosegljiv, postane izvedljiv, ko ga razdelimo na manjše,
konkretne naloge.
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Učenje skozi izzive 
– kako majhni koratki vodijo do velikih sprememb

Razdeli ga na 
manjše korake

Naredi 
prvi korak

Beleži 
napredek

Prilagajaj 
pristop

Vztrajaj in ohranjaj 
motivacijo

Določi 
cilj
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Kako deluje metoda »Korak za korakom«:

Najprej si posameznik določi jasen, realen cilj – na primer ponovno zaposlitev,
izboljšanje komunikacije ali vzpostavitev osebne rutine. Nato ta cilj razdeli na manjše
naloge, ki jih je mogoče uresničiti v kratkem času. Namesto splošnega cilja »želim si
novo zaposlitev«, si na primer zastavi: »ta teden bom posodobil življenjepis«, »v
naslednjih dneh bom poslal tri prijave« ali »naslednji teden se bom udeležil delavnice o
iskanju zaposlitve«.

Vsak opravljen korak prinese občutek dosežka in krepi samozavest. Pomembno je, da
posameznik napredek beleži, si vzame čas za pohvalo in refleksijo. Če pride do ovire, se
ne preda, ampak razmisli, kako lahko cilj nekoliko prilagodi – morda spremeni pristop,
tempo ali način izvedbe. Na ta način se uči prožnosti in ohranja notranjo motivacijo.

Učenje skozi izzive ni le proces pridobivanja novih znanj, temveč tudi proces osebne
rasti. Ljudje, ki so z vztrajnostjo in podporo centra prešli skozi težja obdobja, poročajo,
da danes bolje razumejo svoje meje, vrednote in prioritete. Naučili so se prositi za
pomoč, sprejemati podporo skupnosti in ceniti lastne dosežke.

Vsak izziv v sebi skriva možnost spremembe. Ko si dovolimo narediti prvi korak, se
začne proces preobrazbe – ne le v zunanjem svetu, temveč tudi v nas samih. Učenje
skozi izzive pomeni učiti se živeti zavestno, z zavedanjem, da neuspeh ni konec poti,
temveč del nje.

In prav v tem se skriva največja moč človeka: sposobnost, da se uči, raste in vztraja – ne
glede na okoliščine. S podporo, pogumom in majhnimi, premišljenimi koraki lahko
vsakdo spremeni izziv v priložnost ter na novo napiše svojo zgodbo o uspehu.



Življenje v mestu ponuja številne priložnosti, a hkrati prinaša tudi svoje izzive – hiter
tempo, stres, gnečo, pomanjkanje časa in pogosto tudi premalo stika z naravo. V
takšnem okolju je še toliko pomembneje, da znamo poskrbeti za svoje telesno in
duševno zdravje. Zdrav življenjski slog ne pomeni velikih sprememb ali popolne
preobrazbe, temveč niz majhnih, zavestnih odločitev, ki jih postopoma vključimo v
vsakdan.
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Zdrav življenjski slog 
v mestnem okolju

– kako z majhnimi spremembami izboljšati počutje
in kakovost življenja

Prvi korak k boljšemu počutju je uravnotežena prehrana. V
mestnem vrvežu pogosto posegamo po hitri in predelani hrani,
vendar že nekaj preprostih sprememb lahko prinese veliko
razliko – na primer priprava obrokov doma, uživanje svežega
sadja in zelenjave ter pitje dovolj vode. Z rednimi, manjšimi
obroki ohranjamo stabilno raven energije in boljše
razpoloženje skozi dan.

Pomemben del zdravega življenjskega sloga je tudi gibanje.
Ni nujno, da vsak dan obiščemo telovadnico – dovolj je, da se
gibanje naravno vključi v naš ritem. Kratek sprehod do službe,
uporaba stopnic namesto dvigala ali vožnja s kolesom po
opravkih so preprosti načini, kako vnašamo aktivnost v
vsakdan. Redno gibanje izboljšuje fizično pripravljenost,
zmanjšuje stres in krepi imunski sistem.

V mestnem vrvežu najdi trenutke za 
gibanje, svež zrak in umirjen dih – zdravje 

je v majhnih vsakodnevnih odločitvah.



Posebej v mestnem okolju je dragoceno, da poiščemo stik z
naravo, tudi če to pomeni le sprehod po bližnjem parku ali nekaj
minut na soncu. Naravni elementi – zelene površine, svež zrak,
ptičje petje – dokazano zmanjšujejo napetost in pomagajo
uravnavati razpoloženje. Tudi majhen vrtiček na balkonu ali
nekaj sobnih rastlin lahko prineseta občutek miru in povezanosti
z okoljem.

Zdravje pa ni le fizično – pomembno je tudi duševno
ravnovesje. Vzemimo si čas zase, tudi v najbolj zasedenem
dnevu. Kratka meditacija, globoko dihanje, branje ali preprosto
nekaj trenutkov tišine pomagajo, da se umirimo in znova
osredotočimo. Postavljanje mej med delom in prostim časom je
ključno, da preprečimo izgorelost in ohranimo notranjo
stabilnost.

Nenazadnje zdrav življenjski slog vključuje tudi kakovostne
odnose. Povezovanje z drugimi, pogovor, skupne dejavnosti in
občutek pripadnosti pozitivno vplivajo na naše splošno počutje.
Skupnost, ki temelji na razumevanju in podpori, krepi
posameznika in ga spodbuja k boljšim življenjskim izbiram.

Majhni koraki – bolj zdrav obrok, kratek sprehod, trenutek tišine ali nasmeh neznancu
– so tisti, ki ustvarjajo razliko. Z zdravimi navadami v mestnem okolju ne izboljšujemo
le telesnega zdravja, temveč gradimo notranji mir, večjo odpornost in življenjsko
energijo. Ravnovesje med mestnim ritmom in skrbjo zase je možno – začne se s
preprosto odločitvijo: danes bom naredil nekaj dobrega zase.
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Finančna stabilnost je eden izmed ključnih temeljev občutka varnosti in notranjega
miru. Ne gre le za višino dohodkov, temveč predvsem za način, kako z denarjem
ravnamo – kako ga načrtujemo, razporejamo in porabljamo. V času, ko se življenjski
stroški povečujejo, je sposobnost odgovornega upravljanja osebnih financ postala ena
najpomembnejših življenjskih veščin.
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Finančna varnost in 
samostojnost 

– praktični nasveti za boljše upravljanje osebnih financ

Prvi korak k finančni samostojnosti je pregled nad prihodki
in izdatki. Le če vemo, kam naš denar odteka, ga lahko
začnemo usmerjati premišljeno. Priporočljivo je, da en mesec
natančno beležimo vse stroške – od večjih položnic do manjših
vsakodnevnih nakupov. Tako hitro ugotovimo, kje se skrivajo
možnosti za prihranek in katere navade bi bilo smiselno
spremeniti.

Naslednji korak je ustvarjanje osebnega proračuna. Z njim
določimo, koliko denarja bomo namenili osnovnim potrebam
(hrana, stanovanje, prevoz), koliko za prosti čas in koliko za
varčevanje. Tudi majhni zneski, ki jih redno odložimo na stran,
se sčasoma seštevajo. Dober cilj je, da vsak mesec prihranimo
vsaj nekaj odstotkov prihodkov – ne glede na znesek.

 Denar ne prinaša varnosti – varnost ustvarja znanje o tem, kako
z denarjem ravnati.

 Ko obvladujemo svoje finance, ne pridobimo le nadzora nad
številkami, temveč tudi nad svojim življenjem.

€



Pomembno je tudi načrtovanje nepredvidenih situacij.
Življenje prinaša presenečenja – bolezen, okvara avtomobila ali
izguba dela lahko hitro pretresejo finančno ravnovesje. Zato je
priporočljivo ustvariti t. i. rezervni sklad, ki pokriva vsaj tri
mesece osnovnih življenjskih stroškov. Takšna varnostna
mreža zmanjšuje stres in omogoča mirnejše spopadanje z izzivi.

Del finančne varnosti je tudi zavedanje o odgovorni rabi
posojil in kreditnih kartic. Dolgoročno se izplača razmišljati o
tem, ali nakup res potrebujemo in ali ga lahko pokrijemo brez
dolga. Če se odločimo za kredit, izberimo takšnega, ki ne presega
naših realnih zmožnosti, ter redno spremljajmo obveznosti, da se
izognemo dodatnim obrestim ali zamudam.

Za dolgoročno finančno stabilnost je ključna tudi finančna
izobrazba. Osnovno razumevanje obrestnih mer, varčevanja,
naložb in pokojninskih sistemov nam pomaga sprejemati boljše
odločitve. Na voljo je veliko brezplačnih virov, spletnih orodij in
delavnic, kjer se lahko naučimo upravljanja denarja na razumljiv
in praktičen način.

Na koncu ne pozabimo: finančna varnost ni le v številkah, temveč v občutku nadzora
in zaupanja vase. Ko vemo, da obvladujemo svoje izdatke in imamo načrt, kako
ravnati s prihodki, se poveča občutek samostojnosti in osebne svobode.

Z majhnimi koraki – spremljanjem porabe, rednim varčevanjem in premišljenim
odločanjem – lahko vsak posameznik doseže večjo finančno stabilnost. To pa ni le skrb
za denar, temveč tudi skrb za mirno in varno prihodnost.
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Umetnost predstavlja močan prostor za izražanje, sprostitev in osebno rast. V
sodobnem hitrem tempu, polnem stresa in nenehnih obveznosti, umetniški proces
omogoča posamezniku, da se poveže s samim seboj, sprosti napetosti in poglobi
razumevanje svojih čustev. Risanje, slikanje, kiparjenje, pisanje ali glasba niso le
estetske dejavnosti, temveč močna orodja za duševno ravnovesje, saj omogočajo, da
notranje občutke in misli preoblikujemo v otipljive oblike, kar sprošča in hkrati
spodbuja samorefleksijo.

Ustvarjalnost ima tudi terapevtski učinek. Ko se posameznik poglobi v umetniški
proces, pogosto vstopi v stanje “flow” – popolne osredotočenosti, v katerem čas in
skrbi izginejo. To stanje sprošča telo in um, zmanjšuje občutek tesnobe ter spodbuja
notranjo harmonijo. Umetnost omogoča tudi čustveno inteligenco, saj posameznik
skozi ustvarjanje prepoznava, artikulira in predeluje svoja čustva. Hkrati ustvarjanje
odpira vrata k zdravljenju čustvenih izzivov, saj omogoča izražanje tega, kar je težko
izraziti z besedami.

Za tiste, ki želijo v vsakdan vpeljati sproščujočo umetniško prakso, obstaja več
preizkušenih metod. Ena od najbolj znanih je mandala terapija. Mandale so
simetrične, krožne risbe, ki se uporabljajo že stoletja kot del meditativnih praks. 
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Umetnost kot pot 
do sprostitve 

– ustvarjalnost kot način za izražanje, zdravljenje in osebno rast

€
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Ustvarjanje ali barvanje mandal zahteva osredotočenost na linije, vzorce in
barve, kar deluje kot meditacija v gibanju. Proces umirja um, sprošča telo in
zmanjšuje stres. Mandale lahko rišemo sami ali uporabimo predloge, pomembno
pa je, da se pri tem ne obremenjujemo s popolnostjo risbe – namen je sprostitev
in notranja umiritev.



Druge učinkovite metode vključujejo prosti risalni proces, kjer posameznik brez
načrtovanja riše ali barva, kar spodbuja intuitivno izražanje in čustveno sprostitev, ter
čustveno pisanje, pri katerem se misli in občutki zapisujejo brez samokritike. Za tiste,
ki želijo strukturirano prakso, je primeren art journaling, kombinacija dnevnika in
umetniškega ustvarjanja, ki združuje risanje, pisanje in kolaže, kar omogoča
poglobljeno samorefleksijo in osebno rast. 

Redno vključevanje umetnosti v vsakdan posamezniku omogoča, da poveže telo, duh
in čustva v harmonično celoto. Umetnost ni zgolj hobi ali estetska dejavnost, temveč
praktično orodje za sprostitev, obvladovanje stresa in razvijanje čustvene odpornosti.
Skozi ustvarjanje posameznik ne le izraža svojo notranjost, temveč tudi krepi
sposobnost osredotočenosti, samopodobe in notranjega miru, kar prispeva k
polnejšemu in bolj zavestnemu življenju.
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Vzemite si trenutek zase 
– prostor, kjer se misli umirijo, 

ustvarjalnost oživi in 
koraki k ravnovesju dobijo svojo obliko.

Vzemite si trenutek zase 
– prostor, kjer se misli umirijo, 

ustvarjalnost oživi in 
koraki k ravnovesju dobijo svojo obliko.
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»Ko se um umiri, zaslišimo tisto, 
kar je v nas že dolgo iskalo prostor.«

»Ko se um umiri, zaslišimo tisto, 
kar je v nas že dolgo iskalo prostor.«
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»Ravnovesje ni cilj, temveč nežen dialog 
med obveznostmi in trenutki, 

ki jih namenimo sebi.«

»Ravnovesje ni cilj, temveč nežen dialog 
med obveznostmi in trenutki, 

ki jih namenimo sebi.«
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»Vsak ustvarjen korak, 
naj bo še tako majhen, tlakuje pot k bolj
celoviti in umirjeni različici nas samih.«

»Vsak ustvarjen korak, 
naj bo še tako majhen, tlakuje pot k bolj
celoviti in umirjeni različici nas samih.«
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