eceembrski nevieniks
Srecke je deobre
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Dijakinje in dijaki 3. gimnazije pri ITS druzboslovje
mesecno pripravljamo novi¢nik, namenjen

ozavesScanju pomena dobrega pocutja in duSevnega zdravja
ter aktivni skrbi zanj.

Novic¢nik - poimenovali smo ga Srecko je dobro - vsebuje
zanimive psiholoske vsebine, nasvete, kako

poskrbeti zase, delovne liste z razlicnimi vajami, ideje za
prezivljanje prostega Casa in Se marsikaj

drugega.

Decembrski novi¢nik sva pripravila:
Ana Kukanja in Tim Mihelic.

Kazalo vsebine:

1. Kako razmisljas?
- Toga in razvojna miselnost

- Kako disi bozic?
- Zemljevid mesSanih Custev
- Dragi bodoci jaz
- Drevo hvaleznosti
- Rad/-a beres?
- Rad/-a gledas filme?

! !
] ]
! !
' 2. Kako lahko poskrbis zase '
! !
] !
! ]
] !




Kako ti razmisljas?
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O tem, kolikSno teZzo ima nasa miselnost pri tem, kako se lotevamo izzivov,
je po desetletjih raziskav na to temo v eni svojih najbolje prodajanih knjig
Moc¢ miselnosti: Kako uresniciti svoje zmoznosti pisala priznana
psihologinja in profesorica na Univerzi Stanford Carol S. Dweck.

Te zanima, kaksna je tvoja miselnost?
Oznadi, s katero trditvijo v paru se vecinoma strinjas - s trditvijo
zapisano z rdecimi ali modrimi ¢rkami - in preberi razlago.
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Miselna naravnanost ali miselnost je dejavnik, ki pomembno doloca nase vedenje,
vpliva na postavljanje ciljev ter poleg truda in sposobnosti mo¢no vpliva na uspeh.

Razlikujemo med togo ali fiksno miselnostjo in prozno ali razvojno miselnostjo. Obe
miselnosti se bistveno razlikujeta v nacinih premagovanja ovir, sprejemanja kritik in
Zaznavanja izzivov.

. Cessi pogosteje izbiral/-a trditve, zapisane z modro, je tvoja miselnost vecinoma -

X Prozna ali razvoja, Ce si izbiral/-a trditve, zapisane z rdeco, pa je tvoja miselnost X
a vecinoma toga ali fiksna.
a * . a a
X X

i *



Toga miselnost je znacilna za ljudi, ki menijo, da so

sposobnosti in znacilnosti ljudi nespremenljive ali e
fiksne (toge) ter pridobljene ob rojstvu.

Ljudje s togo miselnostjo:

1. Tezijo k izogibanju izzivom, da se ne bi

osramotili, ¢e jim ne bo uspelo.

2. Kazejo manjSo odpornost na neuspehe, ker #
%

menijo, da na njih ne morejo vplivati.

3. Pogosto vidijo uspeh drugih kot groznjo in se
raje primerjajo z manj uspesnimi ljudmi.

4. Kritike ne dozivljajo kot koristne informacije za
izboljSave, ampak kot nepotrebne zalitve.

Razvojna miselnost je znacilna za ljudi, ki so

prepricani, da so clovekove sposobnosti in

znacCilnosti odvisne od truda ter spremenljive skozi

Zivljenje. Ljudje s prozno miselnostjo:

1. Tezijo k prejemanju izzivov, ker nanje gledajo

kot na priloznost za rast.

2. Kazejo vecjo odpornost do neuspehov, saj jih

razumejo kot priloznost za razvoj in ucenje.

3. Uspehe drugih vidijo kot spodbudo in navdih.

4. Kritike jemljejo kot pozitivho vzpodbudo in
riloZznost za izboljSanje.

é priloZznost za izboljsanje

a
Naceloma posamezniki z razvojno miselnostjo dosegajo visji akademski in socialni

X uspeh, to pa ne pomeni, da je napacno imeti togo miselnost. X
® Prehod iz ene v drugo miselnost je mogoc, je pa to Cisto odvjsno od tebe.
] o
X - e .
: § X & X b




Kako lahko
poskrbns 2ase?




Kako disi bozic?
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- Po cimetu v sveze pripravljenem babicinem cajuy, . . .

Pogosto si lahko dobro pocutje pricaramo Ze z razmisljanjem o necem
prijetnem. Zive vidne
predstave povezemo z drugimi cutnimi vtisi: kaj sliSim, kakSnega okusa je,
- kaj vonjam ...
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Zemljevid mesanih custev
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Oznaci svojo pot skozi december. Kaj si dozivljal/-a? Kam te je najpogosteje peljala pot?

Kamorkoli te je vodila pot v decembru, je pomembno, da si jo prehodil/-a. To
je tvoja pot. To je tvoje
dozZivljanje, v€asih prijetno, drugi¢ manj, a vedno pomembno. Ker ti sporoca,
kje si, kam gres, kako
misliS in v dolo¢enem trenutku zivis svet.




Dragi bodoci jaz,

*Napisi si pismo, ki ga bos ponovno odprl/-a ¢ez nekaj ¢asa (npr. 1 leto). V pismo lahko
napises kar Zelis: o tvojih zeljah in ciljih, trenutnih tezavah, ... Na koncu pa si nameni
par spodbudnih besed.

S pismom lahko ¢ez Cas preveris, koliko ciljev, ki si si jih zadal/-a, si dosegel/-a!
Prav tako bos videl/-a, koliko si se spremenil/-a v tem ¢asu, in morda se bos
posteno nasmejal/-a. Pisanje pisma bodoc¢emu sebi povecuje obcutek zadovoljstva
in uspeha, pa Se zabavno je. X

*
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