
  
NAŠTEJ NEKAJ SVOJIH ...

MOČI POZITIVNIH 
LASTNOSTI

ZNANJ

PREDNOSTI

krepimo pozitiven odnos do sebe



KATERE SO DOBRE LASTNOSTI MOJIH PRIJATELJEV?

KAKŠEN SEM JAZ KOT PRIJATELJ?

KATERE LASTNOSTI SI ŠE ŽELIM RAZVITI?

ZA RAZMISLEK ...
krepimo podporne odnose z drugimi



Pred spanjem pomisli na dan,
ki je za teboj in najdi 3 stvari,

za katere si hvaležen v tem dnevu. Zapiši
ali nariši jih v svoj dnevnik

hvaležnosti.



krepimo odnos do nečesa "večjega od mene"



To je kar nekaj, tega 
nikoli ne bom znal. 

Potrudil se bom, 
kolikor se lahko. 

RECIKLAŽA NEGATIVNIH MISLI

krepimo miselno ravnovesje 



Kaj če pozabim besedilo?
Vsi se mi bodo smejali.

Vadila sem. Pa tudi če 
naredim napako, 

ne bo nič groznega.
krepimo miselno ravnovesje 



 Katera glasba se ti 
  pomaga  umiriti?

Ustvari playlisto glasbe, ki te
pomirja in jo predvajaj, ko v sebi

zaznaš vznemirjenje.

krepimo čustveno ravnovesje 



kako skrbim za svoje telo?

se dovolj gibam?

si vzamem čas za počitek?

jem zdravo?

si vzamem čas za stvari, ki me veselijo? 
krepimo telesno ravnovesje 



spremljanje srčnega utripa
Odpri levo dlan. Z desno roko na levem zapestju

poišči utrip. Opazuj svoj utrip in hkrati tudi svoje
dihanje. Se utrip spreminja ob vdihu in izdihu? 

Ob vdihu štej do 4 in ob izdihu
do 6. Ko je izdih daljši, se utrip
upočasni. Opaziš spremembo? 

krepimo telesno ravnovesje 



 USMERJANJE POZORNOSTI 

Za trenutek se ustavi in pozornost usmeri na...

to, kar lahko vidiš

to, kar lahko slišiš

to, kar lahko vonjaš

to, kar lahko okušaš

to, kar lahko občutiš na koži

krepimo prisotnost



ISKANJE ASOCIACIJ
vsak dan nekaj minut nameni iskanju
asociacij med navidezno nepovezanimi
stvarmi (npr. med radirko in mavrico) 

krepimo fleksibilnost



BINGO
POČNI NEKAJ

ZABAVNEGA IN
POVABI NEKOGA, DA

SE TI PRIDRUŽI. 

nauči se nekaj
novega (npr. igrati

novo družabno igro,
izdelovati origami). 

NAUČI SE
POZDRAVLJATI V 
4-IH RAZLIČNIH

JEZIKIH. 

PRIJATELJU ALI
PRIJATELJICI SE

PRIDRUŽI PRI NEČEM,
KAR RAD/A POČNE. DODAJ SVOJO IDEJO!

NAREDI SEZNAM
STVARI, KI SI JIH

ŽELIŠ PREIZKUSITI V
JANUARJU. 

IZ ODPADNEGA 
 PAPIRJA ALI

EMBALAŽE IZDELAJ
BOŽIČNO DEKORACIJO.  

POJDI NA SPREHOD PO
DRUGI POTI KOT

OBIČAJNO. OPAZIŠ KAJ
NOVEGA?

POKLIČI OSEBO, S
KATERO ŽE DOLGO
NISTA GOVORILA.

krepimo fleksibilnost



zgodovina mojih uspehov

pomisli na 3 tvoje uspehe v preteklem letu, ki si jih pripisal/a
sreči.



pomisli, katere tvoje sposobnosti in lastnosti so ti jih pomagale

doseči.









OB NASLEDNJI PRILOŽNOSTI, KO BOŠ USPEH ZNOVA PRIPISAL/A SREČI, 
SE ZA HIP USTAVI IN RAZMISLI, KATERE TVOJE MOČI SI UPORABIL/A ZA

TA USPEH. 

krepimo motivacijo in zavzetost



vaja 15-ih minut 

vsak dan nameni 15 minut aktivnosti, ki jo rad/a počneš ali
aktivnosti, ki bi si jo želel/a bolj pogosto izvajati. 

Se ti ne ljubi? Potem izvajaj aktivnost zgolj 5 minut, morda te
bo premamilo, da nadaljuješ. 

krepimo motivacijo in zavzetost


