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Draga mladostnica, dragi mladostnik,
med prazniki in med letom — kadarkoli potrebujes moder nasvet,
tukaj smo zate v spletni svetovalnici www.tosemjaz.net.

Naj bo novo leto ljubeznivo in po meri tvojega srca.

Urednistvo #7Tosemjaz
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Cin cin cin! Prazni€ne aktivnosti zate in za tvojo druZino

Se morda Zelite v prazniénem €asu izogniti brezglavim nakupom? Kaj razveseli tvoje

druzinske €lane in kaj vas osre€uje? Ze ves, da lahko ob&utenje lastnega zadovoljstva
poveCujemo z izrazanjem hvaleZnosti za drobne trenutke sre€e? Naj ti med letodnjimi
prazniki uspe najti Cas za vse domace. Povabi jih, da skupaj poisCete aktivnosti, ki bi vas

lahko zblizale. Predlagamo nekaj idej.

Vec >
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Topli nasveti za hladne zimske dni

Zima s seboj prinese prehlade in mraz, a nas obenem razvaja s ¢arobno naravo, tu in tam
zavito v snezno odejo. 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. Poskrbimo za svoje zdravje in dobro pocutje!

Vec >
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Ko postane v druzZini napeto

‘ V vseh druZinah kdaj izbruhnejo

’///'/ "'/ ! nesoglasja —
///// /// tudi med prazniki, ko jih najmanj

pri¢akujemo. Zna biti naporno!
S teboj delimo nekaj nasvetov,
kako se soociti z napetostmi in
stresnimi druzinskimi
situacijami.

#Strokovnjak priporoc€a
»V zimskem Casu je son€ne svetlobe manj, dnevi so krajsi, v 3oli pa je polno
obveznosti, zato je pomembno, da poskrbi3 za dobro pocutje in razpoloZenje.
Poskusi biti ¢im ve€ na prostem, gibaj se, naj te obsije dnevna svetloba! Racunas
lahko, da bos s tem bolj3e volje, obenem pa krepi3 svoj imunski sistem in
izboljsujes 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 zmanj8as €as, ki ga preZivi§ pred zasloni in namesto tega raje
poi3Ci aktivnosti, kjer se lahko s prijatelji poveze$ v Zivo. Lahko jih povabis na
priloznostna doZivetja, kot so drsanje v domacem kraju, filmski vecer, izlet na
bliznji hrib ali pa jim posljes prazni¢no vos€ilnico in pismo — tako lahko z njimi na
malo drugacen nacin ohranjas stik tudi med pocitniskimi dnevi, ko ni toliko
moZznosti za druZenje kot v 50li. Za dodatno merico adrenalina lahko za svoje
prijatelje pripravis tudi lov na zaklad ali pa poskrbi$ za druZenje na snegu, kjer se
skupaj povezete in zabavate. Razmisli, katere aktivnosti pa bi veselile tebe in tvoje

prijatelje?« skupaj z vami razmislja in vam svetuje Lara Bukovec, psihologinja in

spletna svetovalka na #7osemyjaz.
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Za dobro pocutje

Prazniéni duh za vsak dan

V prazni€nem ¢asu se v nasih mozganih

aktivirajo  "centri za prazni¢ni duh".
Podobne obcutke lahko zbujamo skozi vse
leto in po malem vsak dan ...

Vel >

Prostor za ljubezniva dejanja

Zate smo pripravili koledar s spodbudnimi
mislimi in zabavnimi nalogami. Spodbujamo
te, da med prazniki in med letom preberes
kaksno misel in opravi$ katero izmed nalog.

Vel >

Vabimo te k branju tople, navdihujole
zgodbe o prijateljstvu in ljubezni do tistih, ki
imajo posebno mesto. Zanje bi naredili vse ...

tudi nemogoce. Naj ogreje tudi tvoje srce.

Vel >

Zaobljube in bolj zdravi recepti
Ce na pragu novega leta razmisljas o bolj
zdravi prehrani, delimo s teboj nekaj
napotkov in odli¢na recepta — doma lahko
pripravis bolj zdrav hamburger in »vroée
strucke« ...

Vel >
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Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Ce potrebuje3 nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.

Razis€i Vprasaj Pogovorise
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& Ukrepi na pedrodju obvladovanja
Nl z Nacionalni Institut Siritve COVID-1 s poudarham na EVROPSKA UNLIA l ” \
za javno zdravje anivh skupinah prebivatsiva aon

RALOISA v VASD PRINDONOST NACIONALNI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAVIA

Za prijavo na publikacijo e-Prijatelj klikni tukaj.
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