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#'l'oseijIZ Prijatelj med odraséanjem.

Goool ... pocitnice prevzele vodstvo!
- F ™ VAT

Kooon¢no, zdaj lahko $olsko torbo odlozis v kot, pozabi3 na natrpan urnik in se predas
vibracijam poletja. Ene glasnejsih imajo letos svoj epicenter na evropskem
nogometnem prvenstvu, kjer se borijo tudi nasi asi, za katere ponosni navijamo ... Pred
tabo so dolgi prosti dnevi, ki vabijo, da jih prezivis po svoje. Lahko, da te ¢akajo tudi
kak3ni izpiti ali poCitnisko delo, a spomni se, da vsakdo potrebuje pocitek in sprostitev.
Zato tudi ti poskrbi za oddih in prostocasne aktivnosti.

Vsak trenutek pocitnic je enkraten in neponovljiv, tako kot si enkratna, enkraten tudi
ti, draga mlada bralka, dragi mladi bralec. Ponujamo ti nekaj predlogov in zamisli, kako
si narediti zabaven, sproséen, ustvarjalen in zdrav pocitniski ¢as. Zvedavo se oziraj
okoli sebe, pozorno prisluhni, oku3aj, vonjaj in zaCuti opojno pisan utrip zZivljenja ... Kaj
i5€e3? O &em sanja3? Cesa si Zelig? Ujemi veter v jadra in zapluj novim dogodivé&inam

naproti.
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- Ustavi se,
globoko vdihni ...
in izdihni napefost
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Ujemi poletje ...

Lepota pocitnic ni odvisna od destinacije, ampak od tega, kako prezivis svoj €as. Ni¢ zato, Ce
ne odpotujes na drugi konec sveta, saj ima$ lahko tudi doma Cudovite pocitnice! Verjemi, da
popolne fotografije, ki jih morda na spletu objavljajo nekateri tvoji vrstniki, kazejo le doloCen
del njihovega Zivljenja in ni nujno, da so realne. Spodbujamo te, da o prostem €asu

razmisljas ustvarjalno, sledis svojim obCutkom in se preprosto zabavas.

Vec >
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Kaksne koristi ti lahko prinasa brezdelje?

Ze starogrski filozofi so bili strastni zagovorniki po€itka. Za vse razsvetljene ideje so
potrebovali €as - najprej za navdih, potem za premlevanje in debatiranje. Ali ves, da sta
ustvarjalnost in poCitek tesno povezana? Raziskovalci verjamejo, da se v €asu, ko mozgani
pocivajo, marsikatere ideje razvijajo v nezavednih delih nase dusevnosti. Lahko bi rekli, da

takrat nasi mozgani ustvarjajo nove ideje za nas, brez da bi se nam bilo treba naprezati ...

Vec >
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Vese

iti se pred soncem

Zas

Te zanima tvoj fototip koze?
Izpolni anketo.

Svetujemo ti, da spoznas priporocila za
zascito pred UV sevanjem in jih v svojem

vsakdanjiku prakticno upostevas.

Siri znanje o ustrezni samozasciti
tudi med prijatelji.

Priporocila

#Strokovnjak priporoca

»Dragi mladostniki, po napornih 3olskih obveznostih si resni¢no zasluzite pocitek.
Pomembno je, da si vzamete €as zase in se odklopite od vsakodnevnih skrbi. UZivajte v

telesnih dejavnostih na prostem, kot so kolesarjenje, plavanje ali sprehodi - Ce pa se Zelite

resni¢no razgibati, poskusite ubezati komarjem na veCernem sprehodu! Bodite pozorni na

ustrezno zas€ito pred soncem. Poletje je tudi idealen ¢as za raziskovanje novih hobijev in

dejavnosti. Morda igranje instrumenta ali pa umetnisko ustvarjanje. Tudi branje knjig je
odli¢en nacin za preZivljanje prostega ¢asa — izberite knjige, ki vas zanimajo, in se potopite
v svet zgodb in dogodivséin. Poskusite omejiti €as pred zasloni in si organizirajte dneve
brez telefona. Digitalni svet lahko pocaka — resnicni trenutki so €as s prijatelji, igranje
druzabnih iger ali pa preprost pogovor ob hladnem kozarcu limonade. Naj bo to poletje
Cas, ko boste poskrbeli zase, si napolnili baterije in se pripravili na nove izzive, ki vas €akajo
jeseni. Uzivajte, raziskujte, ustvarjajte in se povezite z naravo ter ljudmi okoli sebe. Morda
celo odkrijete, da imate talent za frizbi — kdo ve, morda bos prav ti naslednji prvak v ligi

frizbija?« vas v spros€eno poletje vabi Ziva Pirc, mag. psihologije, spletna svetovalka v

svetovalnici #Tosemjaz.
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Za duo in telo
Prezivljanje ¢asa na prostem, 3e zlasti v
naravnem okolju, ob¢utno izboljsa nase
razpoloZenje, zmanj3a stres in poveca
obé€utek sre€e. Spoznaj tudi uinke redne
vadbe ...

Vel >

Slastno in zdravo

Za zaCetek spoznaj razliko med
polnozrnatimi in rafiniranimi (»belimi«)
zivili. Potem lahko preizkusis tudi odli¢en
recept in povabi3 prijatelje ali sorodnike na
okusno sladico.

Vel >

Mnenja o zagorelosti

Ti je znano, da dermatologi Ze leta
opozarjajo, da zagorela polt odraza
poskodbe koze? V raziskavi smo preverili,
kaksen je odnos mladih do zagorelosti in
obiskovanja solarijev.

O raziskavi med slovenskimi srednje3olci >

Priporo€amo v branje

To poletje lahko beres leposlovje ... so to
ljubezenske ali pustolovske zgodbe,
kriminalke ali taksne, ki te nasmejejo? Beri
po lastnem izboru, pomagamo pa ti s
seznamom.

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.

Razi€i VpraSaj Pogovorise
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