
 
 

10 nasvetov, kako najti čas zase 

V vsakdanjem življenju staršev je pogosto težko najti trenutek samo zase. A prav majhni trenutki 
sprostitve, gibanja ali osebnega razvoja lahko naredijo veliko razliko za vaše počutje in energijo. 
Tukaj je 10 praktičnih nasvetov, kako si vzeti čas zase – brez stresa in slabe vesti. 

 

1. Določite svoj “čas zase” kot obveznost 

Obravnavajte 15–30 minut dnevno kot nepreklicen sestanek – z družino, partnerjem ali sodelavci 
se dogovorite, da ta čas pripada samo vam. 

 

2. Izkoristite jutra ali večere 

Če otroci še spijo ali so zaspani, uporabite ta čas za vadbo, meditacijo ali branje. Kvaliteten 
začetek ali zaključek dneva lahko močno izboljša razpoloženje. 

 

3. Planirajte vnaprej 

Na začetku tedna zapišite, kdaj boste imeli trenutke zase. Tudi 10 minut lahko naredi razliko. 
Planiranje zmanjša občutek krivde. 

 

4. Vključite družino 

Če imate partnerja ali starejše otroke, jih lahko vključite v preproste dejavnosti, medtem ko si 
vzamete čas zase. Na primer: vadite skupaj, medtem ko otroci ustvarjajo ali igrajo igre. 

 

5. Mikro odmori 

Tudi 5–10 minut lahko šteje: globoko dihanje, mini sprehod ali raztezanje med obroki ali med 
delom. Mikro odmori napolnijo baterije. 

 

6. Uporabite tehnologijo 

Uporabite aplikacije za opomnike, meditacijo ali kratke vadbe. Tehnologija lahko pomaga, da si 
vzamete čas za sebe, namesto da bi bila vir stresa. 

 

 

 



 
 

7. Reci “ne” brez slabe vesti 

Naučite se zavrniti nekaj aktivnosti ali prošnje, ki bi vas obremenile in odvrnile od časa zase. 
Zdrava meja je ključna. 

 

8. Združite aktivnosti 

Poiščite aktivnosti, ki koristijo vam in družini hkrati. Na primer, kolesarjenje z otroki, družinska 
joga ali preprost pohod v naravi. 

 

9. Ustvarite rituale 

Rutina ustvarja navado. Vsak dan določite en majhen ritual, ki je samo vaš – skodelica kave ob 
knjigi, 10 minut poslušanja glasbe, hitra vadba. 

 

10. Nagradite se 

Ko vzamete čas zase, ga cenite. Občutek nagrade poveča motivacijo in pomaga ohranjati redno 
prakso. 

 

Zaključek: 
Najti čas zase ni sebično, ampak nujno za vaše dobro počutje. Tudi majhni trenutki lahko 
naredijo veliko razliko za vaše telo, energijo in počutje. Začnite danes – že 10 minut je dovolj, da 
naredi prve pozitivne spremembe. 

 


