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Uvodna beseda

V tej e-publikaciji boste nasli dragocene nasvete in izkusnje
za premagovanje razlicnih zivljenjskih izzivov. Namenjena
je vsem, ki se zelijo uciti, rasti in najti prakticne resitve za
vsakdanje situacije. Ne glede na izzive, s katerimi se soocate,
verjamemo, da boste tukaj nasli navdih in podporo.

E-publikacija je plod projekta Center za odpravljanje
socialnih stisk ljudi »MAVRICNI MOZAIK«, ki se je zacel
izvajati leta 2023. Ob tej priloznosti zelimo izraziti iskreno
zahvalo vsem udelezencem, ki so delili svoje zivljenjske
izkusnje in tako prispevali k nastanku tega dragocenega
mozaika.

Posebna zahvala gre Mestni ob¢ini Velenje za podporo
projektu. Zahvaljujo¢ njihovi pomod¢i so lahko ti nasveti
nasli pot v digitalni svet, kjer bodo navdihnili ¢ mnoge
druge pri premagovanju zivljenjskih izzivov.

Vabljeni k branju in uzivanju v vsebini. <F +
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Obviadovanje stresa

Stres je naravni del zivljenja, vendar lahko dolgotrajna
izpostavljenost stresu negativno vpliva na nase zdgravje in
dobro pocutje. Pomembno je, da se nauéimo
prepoznavati znake stresa in razvijemo strategije za
njegovo obvladovanje. Dihalne vaje, meditacija in redna
telesna aktivnost so nekateri izmed ucinkovitih nac¢inov za
zmanjsanje stresa.

Primer iz prakse: Ula, uciteljica v osnovni soli, se je soocala z
visokimi ravami stresa zaradi zahtevne sluZbe in druZinskih
obveznosti. Zacela je rakticirati meditacijo vsak vecer pred
spanjem in uvedla redZZle Sprehode v naravi ob vikendih. Po
nekaj tednih je opazila izboljsanje svojega polutia in

zman]'§an]'e stresa.

Poleg teh tehnik je pomembno, da si vzamemo cas za
sprostitev in dejavnosti, ki jih uzivamo. Naj bo to branje
knjige, poslusanje glasbe ali ustvarjanje umetnosti,
pomembno je, da si dovolimo ¢as za dejavnosti, ki nas

osreéujejo 1nh ham pomagajo sprostiti misli.
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Upraviljanje ¢asa

Ucinkovito upravljanje casa je klju¢ do uspeha v sodobnem
svetu. Z doloCanjem prioritet in ustvarjanjem seznamov
opravil lahko bolje organiziramo svoj dan in se
osredoto¢imo na najpomembnejse naloge. Tehnike, kot so
metoda Pomodoro ali uporaba digitalnih koledarjev,
nam lahko pomagajo povecati produktivnost.

Primer iz prakse: Marko je student, ki se je boril z
usklajevanjem §tudi]'a in delom s ]erajﬁm delovnim casom.
Zacel je uporabljati metodo Pomodoro, kjer je delal 25 minut
in si nato vzel 5 minut odmora. To mu je pomagalo izboljsvati
koncentracijo in zmanjsati obéutek preobremenjenosti.

/ \
Nauciti se re¢i "ne" nepotrebnim obveznostim je prav tako

pomembno. Z osredotocanjem na naloge, ki so resnicno
pomembne, lahko bolje upravljamo svoj ¢as in zmanjsamo

stres. Ustvarjanje ravnotezja med delom in prostim ¢asom
je klju¢no za dolgoro¢no uspesnost in dobro pocutje.

+’+
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Finanéno nacrtovanje

Finan¢na stabilnost je temelj za mirno in wvarno
zivljenje. Ustvarjanje prora¢una je prvi korak k
bolijfemu upravljanju financ. S spremljanjem
prihodkov in odhodkov lahko bolje razumemo,
kam gre na$§ denar, in pois¢emo nadine za
prihranek. Pomembno je tudi, da se izobrazujemo o
nalozbah in varéevanju.

Primer iz prakse: Maja je mlada mamica, ki je Zelela
izboljsati svojo financno situacijo. Zacela je z izdelavo
proracuna, kjer je natancno zapisovala vse prihodke in
odhodke. To ji je omogocilo, da je prepoznala podrocja, kjer

je lahko prihranila, in zalela varéevati za nepredigepe

izdatke. / ~———

Razumevanje osnov nalozb in razli¢nih varcevalnih
racunov nam lahko pomaga povecati nase prihranke.
Pomembno je tudi, da imamo nacrt za nujne primere,
kot so zdravstvene tezave ali izguba sluzbe. Z ustreznim
finanénim nadrtovanjem lah#o dosezemo dolgoro¢no

filanc¢no Varnost.
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Zdrava prehrana

Zdrava prehrana je kljutnega pomena za nase splosno
zdravje. Uravnotezena prehrana, bogata z vitamini,
minerali in vlakninami, podpira nas imunski sistem in
nam pomaga ohranjati energijo skozi ves dan.
Pomembno je, da uzivamo raznovrstno hrano in se
izogibamo predelani hrani ter sladkorjem.

Primer iz prakse: TomaZ je Zelel izboljsati svoje prehranske
navade, saj se je pogosto pocvutil utrujenega. S pomocjo
nutricionista je sestavil uravnoteZen prehranski nacrt, ki je
Vkljucveval veliko Sadja, zelenjave, polnozrna[ih Zit in
belja/eovin. Po nekaj mesecih je opazil izboljsvanje svojega
pocutja in vec energije.

/ O —
Priprava zdravih obrokov doma je odlicen nacin za
ohranjanje zdrave prehrane. Na ta nad¢in lahko
nadzorujemo sestavine 1n se izognemo nepotrebnim
dodanim sladkorjem in mas¢obam. Pomembno je tudi, da

poskrbimo za redne obroke in ne preskakujemo zajtrka, ki
je najpomembnejsi obrok dneva.

4t
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Fiziéna aktivnost

Redna telesna aktivnost je pomembna za ohranjanje
fizicnega in dusevnega zdravja. Gibanje pomaga
zmanj$ati stres, izboljSati razpolozenje in povecati
telesno pripravljenost. Pomembno je, da najdemo
aktivnost, ki nam je vse¢, saj bomo le tako vztrajali pri
redni vadbi.

Primer iz prakse: Nina je zacela hoditi na ure joge, ker je
Zelela zmanjsati stres in izboljsvati sV0j0 telesno pripravljenost.
Scasoma  je opazila, da Ji joga pomaga pri sprostitvi in

izbol]'§an]'u ﬂe/esibilnosti, hkrati pa je postala bolj Vzdrél]'iva in

e —

Poleg organiziranih vadb lahko vklju¢imo telesno

mirnad.

aktivnost tudi v vsakdanje zivljenje. Namesto dvigala
uporabimo stopnice, se odpravimo na sprehod med
kosilom ali se odlo¢imo za kolesarjenje namesto voznje z
avtom. Vsak mali korak k wveédji telesni aktivnosti je
pomemben za nase zdravje.

+*
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Komunikacija

Dobre komunikacijske ves¢ine so klju¢ne za uspesne
medosebne odnose. Aktivno poslusanje, jasna izrazanja
misli in spostovanje drugega so osnovni gradniki dobre
komunikacije.

Pomembno je, da se nau¢imo izrazati svoja Custva in
misli na nacin, ki ne povzro¢a nesporazumov.

Primer iz prakse: Peter in  Marija sta imela teZave v
komunikaciji, saj se pogosto nista razumela. S pomocjo
svetovalca sta se naudila tehnik aktivnega poslu§anja in kako se
1zognifi obtoéevanju. To jima je pomagalo izboljsvati njun
odnos in bolje razumeti drug drugega.

/ \
Postavljanje Vpraéanj 1n preverjanje razumevanja
sogovornika lahko pomaga prepreciti nesporazume.
Pomembno je tudi, da si vzamemo ¢as za pogovor in ne

prekinjamo sogovornika. S tem pokazemo spostovanje in
zainteresiranost za mnenja in ob¢utke druge osebe.

+*
X
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Postavljanje ciljev

Postavljanje ciljev je kljuéni korak na poti do osebne in
profesionalne rasti. Cilji nam pomagajo osredotoéiti se na
zeleno in spremljati napredek. Pomembno je, da so cilji dobro
oblikovani in realisti¢ni. Uporabna je metoda SMART, kjer so
cilii specificni, merljivi, dosegljivi, relevantni in casovno
omejeni. Na primer, namesto splosnega cilja ,zelim biti
sreCen”, oblikujemo konkreten cilj: , V" treh mesecih bom vsak
teden eno uro posvetil hobiju za boljse pocutje.”

Prakticen primer:

Ana Zeli izboljsvati sv0jo /eondicijo. Njen SMART cilj je:
o Specificno: Trikrat na teden bom hodila na polurni sprehod.
o Merljivo: BeleZila bom vsak sprehod v koledar.
J Dosegljivo: Polurni Sprehodi S0 izvedljivi.

Relevantno: Gibanje izbolj§a moje pocyutje.
o Casovno omejeno: Zacela bom ta teden in vztrajala tri mesece.

— ¥

Postavljanje ciljev je proces, ki omogoca rast. Z jasnimi cilji in
vztrajnostjo lahko dosezemo skoraj vse, kar si zadamo.

¥
U
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Obvladovanje tesnobe

Tesnoba je naraven odziv telesa na stres, vendar lahko postane
ovira, Ce je premoc¢na ali dolgotrajna. Klju¢ do njenega
obvladovanja je uporaba strategij, ki pomirjajo um in telo ter
omogoc¢ajo obcutek nadzora nad situacijo. Ena ucinkovitih
metod je tehnika globokega dihanja. Ko se tesnoba poveca,
si vzemite trenutek za naslednjo vajo:

e Usedite se na mirno mesto in zaprite OClL.
Globoko vdihnite skozi nos, Stejte do stiri.
Zadrzite dih za nekaj sekund.
e Pocasi izdihnite skozi usta, Stejte do Sest.
e Ponovite petkrat.

Prakticen primer: Matej je imel pogosto tesnobo pred javnimi
nastopi. Preden je stopil na oder, je uporabil tehniko globokega
dihanja, da je umiril sréni utrip n zbral misli. Redna uporaba te
metode mu je pomagala obcutno zmanjsati stres in se z vecjo

samozavestjo S00CIt 2 1Z2Z1VI.
/ .

Z uporabo preprostih tehnik, kot je globoko dihanje, lahko

postopoma prevzamemo nadzor nad tesnobo in izboljsamo

svoje vsakodnevno pocutje.
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Resevanje konfliktov

Konflikti so naravni del ¢loveskih odnosov, vendar lahko
nepravilno resevanje povzro¢i napetosti ali celo prekinitev
odnosov. Klju¢ do uspesnega resevanja konfliktov je odprta
komunikacija, poslusanje in iskanje kompromisa.

Prvi korak je, da se osredoto¢imo na problem, ne na osebo.
Pomembno je izrazati svoje obéutke na miren nacin, brez
obtozb in kritike, ter hkrati prisluhniti sogovorniku.

Prakticen primer: Tina in njen sodelavec Marko sta se sporekla
zaradi delitve nalog pri projektu. Namesto da bi naa’aljevala prepir,
sta se odlodila za odkrit pogovor. Tina je povedala, da se pocuti
preobremenjeno, Marko pa je razloZil, da ni bil seznanjen z njenim
delom. Skupaj sta ponovno razdelila naloge in se dogovorila za
redne sestanke za boljsvo komunikacijo. S tem sta obnovila zaupanje
n izboljsvala sodelovanje.

e —

Resevanje konfliktov zahteva potrpezljivost in pripravljenost
na sodelovanje, vendar lahko vodi do globljih in bolj zdravih

odnosov.
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Samooskrba

Samooskrba pomeni, da poskrbimo za svoje osnovne potrebe z
lastnimi sredstvi, kar povecuje neodvisnost in zmanjsuje
odvisnost od zunanjih virov. To lahko vkljucuje pridelavo
hrane, izdelavo domacih izdelkov ali u¢inkovito rabo naravnih
Virov.

Za zacetek samooskrbe je pomembno zadeti postopoma, na
primer z vrtnarjenjem ali ohranjanjem osnovnih zalog doma.
Samooskrba ne le zmanjsuje stroske, temve¢ tudi izboljsa
kakovost zivljenja, saj nas povezuje z naravo in daje obcutek
dosezkov.

Prakti¢en primer: Jana se je odlocila za majhen samooskrbni
vrt na svojem balkonu. Posadila je zelis¢a, kot so bazilika,
petersilj in meta, ter nekaj paradiznikov v loncih. Z redno
nego je kmalu pricela uporabljati sveza zelis¢a pri kuhanju in
prihranila denar. Poleg tega jo je delo z rastlinami sprostilo in ji
dalo obc¢utek zadovoljstva.

e —

Samooskrba je proces, ki se pricne z majhnimi koraki in nas
lahko s ¢asom pripelje do vec¢je samostojnosti in trajnostnega

nacina zivljenja. +: +
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Ucenje novih vescin

Ucenje novih vescin je klju¢nega pomena za osebno rast in
prilagajanje spreminjajo¢emu se svetu. Pridobivanje novih
znanj spodbuja kreativnost, povecuje samozavest in odpira
vrata novim priloznostim. Pomembno je zaceti z jasnim ciljem
in se uciti v mansih, obvladljivih korakih.

Eden od ucinkovitih nac¢inov ucenja je praksa v kombinaciji z
uporabo razliénih virov, kot so spletni tecajéi, knjige ali
mentorstvo. Redna vaja in vztrajnost sta klju¢a do uspeha.

Prakticen primer: Zoran je Zelel izboljsyati svoje kuharske
sposobnosti. Zacel je z osnovami, kot je priprava juh in testenin, ter
spremljal video vodice na spletu. Vsak teden si je zadal nov recept in
ga preizkusil. Po nekaj mesecih je osvojil nove tehnike in pridobil
samozavest, da lahko pripravi obroke tudi za prijatelje in druzino.

e —

Z redno prakso in odprtostjo do novih znanj lahko vsakdo
uspe§n0 0SVOj1 nove vescine in obogati svoje iivljenje.
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Povezovanje z naravo

Povezovanje z naravo pozitivno vpliva na nase dusevno in
telesno zdravje. Narava nam omogoca, da se sprostimo,
ponovno vzpostavimo stik s sabo in si napolnimo energijo.
Tudi preprosti koraki, kot so sprehodi, vrtnarjenje ali
prezivljanje Casa na prostem, lahko bistveno izboljsajo nase
pocutje.

Naravo lahko dozivljamo na razlicne nadine - skozi
opazovanje, fizi¢no aktivnost ali preprosto uzivanje v miru.
Klju¢ je v tem, da si vzamemo trenutke, ko se odmaknemo
od vsakodnevnega hrupa in se povezemo z okoljem okoli nas.

Prakticen primer: Maja se je po dolgem oba’obju stresa odlodila vsak
dan preZiveti 20 minut v bliZjsnjem gozdu. Med sprehodi je
opazovala drevesa, poslusala pticje petje in globoko dihala. Po nekaj
tednih je opazila manjso napetost, boljsve razpoloéenje in vecjo
zbranost pri delu. Ta preprosta rutina ji je pomagala obcutiti vecjo
povezanost z naravo in sabo.

e —

Redno povezovanje z naravo je dostopno vsakomur in je eden
najuéinkovitej $ih na¢inov za izbolj§anje kakovosti 2iv1jenja.
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