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Kako nase pocutje vpliva na nase zdravje?
Stres in imunski sistem

Dolgotrajen stres ali slabo pocutje (npr. tesnoba,
zalost, izgorelost) lahko oslabi imunski sistem.
To pomeni, da smo bolj dovzetni za okuzbe in
pocasneje okrevamo.

Vpliv na srce in ozilje

Negativna custva, kot so jeza, tesnoba in kronic-
na zalost, lahko zviSajo krvni tlak in sréni utrip.
S¢asoma to povecuje tveganje za src¢no-zilne
bolezni.

Povezava z bole¢inami

Slabo dusevno pocutje lahko okrepi obcutke telesne
bolecine (npr. pri glavobolih, bole¢inah v miSicah,
kroni¢nih boleznih).

Spanje in pocitek

Slabo razpolozenje vpliva na kakovost span-
ja - tezje zaspimo ali se pogosto prebujamo.
Pomanjkanje spanja pa negativno vpliva na kon-
centracijo, imunost in ¢ustveno stabilnost.

Pozitivna ¢ustva izboljsajo zdravje
Smeh, hvaleznost, veselje — sprozajo endorfine in
oksitocin (naravni “hormoni dobrega pocutja”).

Redna telesna dejavnost

Vsaj 30 minut gibanja na dan: hoja, kolo, joga,
ples, tek...

Gibanje izbolj$a pocutje, odpornost, spanec in celo
spomin.

Stik z naravo in ravnotezje

Narava zdravi - pojdi redno v gozd, park, na travnik.
Dovoli si pocitek — zdravje ni samo produktivnost.
Zivi zmerno - ni ti treba biti popoln, samo pris-
oten.

Kaj lahko naredim sam za dobro pocutje?
7-dnevni izziv za dobro pocutje

(ET
20 minut gibanja
Pojdi na sprehod ali naredi preprosto vadbo.
Osredotoci se na obcutek v telesu.

2. dan
Zapisi 3 stvari, za katere si hvalezen/a
To ti pomaga usmeriti misli na pozitivno.

3. dan
Popij dovolj vode
Spremljaj, da pijes vsaj 1,5 litra vode skozi dan.

4. dan
BILEILERENS
Vsaj 5 minut pocasi dihaj: vdih skozi nos 4
sekunde, zadrzaj dih 4 sekunde, izdih skozi usta
6 sekund.

5. dan
Kvaliteten spanec
Pojdi spat ob isti uri in se izogibaj ekranom 1
uro pred spanjem.

6. dan
Pogovor s prijateljem ali druzinskim ¢lanom
Deljenje obcutkov sprosca in krepi vezi.

7. dan
Sprehodi se v naravi
Ce je mogoce, obis¢i gozd, park ali travnik in
opazuj naravo.



TEHNIKE SPROSCANJA
Sprehodi v naravi
Smeh in druZenje

Meditacija
Pravilno dihanje
Pisanje misli
Risanje
Obisk gozda
Poslu$anje umirjene glasbe
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Kaj nam nudi gozd

Svez zrak

Zmanjsuje stres in tesnol

Gibanje

Krepitev imunskega
sistema

(svetloba.si, 2024)

“Zelena barva in naravne oblike
— pomiritev cutov”

Naravna rekreacija

bo

Povecuje koncentracijo

Mir in tiSino — mir za um



