
Adventni koledar
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Nagovor
V Društvu študentov psihologije Slovenije se zavedamo pomembnosti skrbi za duševno zdravje,

zato smo se odločili, da ti za zadnji mesec tega – sicer malce nenavadnega – leta pripravimo

adventni koledar, ki te bo spodbujal k skrbi zase. Ker je december prazničen mesec, obarvan s

toplino in veseljem, smo med izzive dodali tudi nekaj takšnih, ki ti bodo pomagali pričarati

pravo čarobno božično vzdušje.

Če imaš to možnost, te vabimo, da si koledar natisneš, saj se v njem nahajajo ilustracije, ki

jih boš lahko pobarval. To ti bo v dan vneslo še dodatno sproščenost in ti ponudilo nekaj

trenutkov, ki jih boš namenil samo sebi.

Upamo, da si boš uspel pričarati praznične trenutke

in si vsak dan vzel vsaj nekaj časa zase!

Ekipa Društva študentov psihologije Slovenije



poglej se v ogledalo in si povej 3

spodbudne stavke.

ZAPIŠI NEKAJ STVARI, ZA KATERE

SI TA TEDEN HVALEŽEN. 

s prijazno gesto nekomu 

polepšaj dan (npr. skuhaj kosilo za

družino, pokliči prijatelja ...).

Globoko vdihni in štej do 4. Zadrži

dih in štej do 7. izdihni in štej do 8.

Štirikrat ponovi.

Vzemi si čas za svoje hobije (riši,

piši, beri, fotografiraj, športaj ...).

TOREK, 1. 12. 2020

SREDA, 2. 12. 2020

ČETRTEK, 3. 12. 2020

PETEK, 4. 12. 2020

d r u š t v o  š t u d e n t o v  p s i h o l o g i j e  s l o v e n i j e

teden 1.



pojdi na sprehod (v naravo). osredotoči

se na okolico in uživaj v razgledu.

Preizkusi nov recept (npr. speci

božične piškote po sledečem receptu).

na pekač položimo peki papir, nanj naložimo piškote

 ter jih pečemo v segreti pečici na 200 °C

 približno 12 minut.

Sladek tek!

SOBOTA, 5. 12. 2020

NEDELJA, 6. 12. 2020

250 g moke, 

150 g masla, 

130 g sladkorja, 

1 jajce, 

2 vaniljeva sladkorja, 

1 žlico ruma

2 žlički cimeta.

Vse sestavine zmešamo in umesimo. Za pol ure se od testa

poslovimo in ga damo na hladno, da ga bomo potem lažje

oblikovali. ko mine pol ure testo razvaljamo na približno

pol centimetra debeline in z modelčki oblikujemo piškotke.
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Recept za božične piškote :



December je mesec obdarovanja -

doniraj nekaj (Seznam organizacij

najdeš v prilogi).

pol ure pred spanjem odloži telefon

in si vzemi čas zase.
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ZAPIŠI NEKAJ STVARI, ZA KATERE

SI TA TEDEN HVALEŽEN. 

poslušaj podcast/ted talk, ki ti bo

dal navdih in motivacijo.

PONEDELJEK, 7. 12. 2020

TOREK, 8. 12. 2020

SREDA, 9. 12. 2020

ČETRTEK, 10. 12. 2020

Zapiši vse, na kar si danes ponosen.

teden 2.



Zavrti si svojo najljubšo pesem in

okrasi svojo sobo. ideje za okraske

najdeš na dnu strani in v prilogi.

vzemi v roke knjigo, ki jo že dlje

časa želiš prebrati, pa zanjo nikoli

nisi našel časa.

Prižgi dišečo svečko in uživaj v

prijetnem vonju (če ima vonj po

božiču še toliko bolje).

Potrebuješ: papir, škarje in dobro voljo.

Kvadratni papir prepognemo po diagonali tako, da nastane trikotnik. Ta trikotnik prepognemo na polovico po

daljši stranici tako, da se oglišči dotakneta in dobimo še manjši trikotnik.

Nato trikotnik prepognemo na tretjine tako, da leva konica prekriva desno in nastane oblika, podobna raketi.

Izrežemo konice tako, da nam ostane le enakokraki trikotnik.

Izrežemo različne oblike na papirju in nežno odpremo trikotnik.

Podrobnejša navodila najdeš v prilogi. 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Severni pol

PETEK, 11. 12. 2020

SOBOTA, 12. 12. 2020
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NEDELJA, 13. 12. 2020

Navodila za izdelovanje okraskov:



Načrtuj jedilnik za božično večerjo.

ZAPIŠI NEKAJ STVARI, ZA KATERE

SI TA TEDEN HVALEŽEN. 

napiši voščilnice za božič/novo

leto in jih razpošlji.

Napiši pismo samemu sebi - kaj

ceniš pri sebi, zakaj se imaš rad.
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zapiši, kaj vse si danes dosegel:

PONEDELJEK, 14. 12. 2020

TOREK, 15. 12. 2020

SREDA, 16. 12. 2020

ČETRTEK, 17. 12. 2020

teden 3.



ne pozabi na božično darilo zase.

pomembno je, da se nagradiš za svoje

delo in dosežke.

Vzemi si čas za lenarjenje - privošči

si dan v pižami z vročo čokolado

(recept najdeš na dnu strani).
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privošči si kopel ali dolg topel tuš.

to te bo sprostilo in pripravilo na

nov teden.

7 dl mleka

vrečka čokoladnega pudinga

2 veliki žlici kakava

4 velike žlice sladkorja

 

Vse sestavine zmešamo z metlico. Damo na štedilnik in grejemo,

dokler ne zavre, medtem pa večkrat premešamo, da se mešanica

ne prismodi. Nato kuhamo 5 minut in nalijemo v kozarce. Vročo

čokolado uživamo še toplo. Lahko okrasimo s stepeno sladko

smetano, cimetom ali nastrgano čokolado.

PETEK, 18. 12. 2020

SOBOTA, 19. 12. 2020

NEDELJA, 20. 12. 2020

Recept za vročo čokolado (3 osebe):



nekomu (lahko tudi sebi) za nekaj

odpusti.

ZAPIŠI NEKAJ STVARI, ZA KATERE

SI TA TEDEN HVALEŽEN. 

pokliči prijatelja ali bližnjo osebo

in ji daj vedeti, da misliš nanjo.
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Seznam dobrih stvari v 2020:

PONEDELJEK, 21. 12. 2020

TOREK, 22. 12. 2020

SREDA, 23. 12. 2020

teden 4.
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ČETRTEK, 24. 12. 2020

PETEK, 25. 12. 2020

oglej si najljubši božični film.

spodaj smo pripravili tudi seznam

filmov, ki ti bodo morda všeč.

Odklopi se od družbenih omrežij in

preživi dan z bližnjimi.

How the Grinch Stole Christmas

It's a Wonderful Life

A Christmas Story

Listy do M.

Bad Santa

Elf

The Muppet Christmas Carol

The Night Before

White Christmas

Last Christmas

Love Actually

home Alone

Seznam božičnih filmov:



Humanitarček (Skriti Božiček brezdomcu ali starostniku), 

Anina zvezdica, 

Botrstvo (projekt Vrečka dobrote), 

Karitas, 

Rdeči križ Slovenije, 

Veriga dobrih ljudi, 

Zavetišča za živali, Zveza prijateljev mladine Slovenije

Seznam dobrodelnih organizacij
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Priloga
Seznam dobrodelnih organizacij
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Navodila za izdelovanje okraskov



Tjaša Hauptman, ilustracije, oblikovanje, vsebina

Nina Kurdija, ilustracije, oblikovanje, vsebina

Marko Šopar, oblikovanje spletne strani

Nika Vodnjov, vsebina

Ana Frühauf, vsebina

Džina Fortuna, vsebina

Urška Filipič, vsebina

Tia Jakopič, vsebina

Živa Manja Petrovec, lektura

 Društvo študentov psihologije slovenije DŠPS

 drustvo_studentov_psihologije

 www.dsps.si
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Pri nastanku koledarja so
sodelovali:

Spremljaj nas na:


