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s\ | a0 OSt - starost

> ZIVLJENJSKA DOBA SE
DALJSA...ZAKAJ?

LI ] 7 u

> Boljsi zivljenjski standarad

> Napredek v zdravstvu (obvezno
Zdravstveno zavarovanje)

> Nova zdravila, cepiva

> Ljudje so bolje infermirani o zdravem
nacinu zivljenja
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=starost oziroma vitalnost organizma v
primerjavi z ostalimi Ijudml Iste kronoloske
starosti

> PSIHOLOSKA STAROST K
=koliko se pocutimo stari oz. mladi
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B sreerio 2x otsrvo M EORE
POCUTJE SE
ODRAZA NA NASEM TELESU

> Na kronolosko starost nimamo vpliva
> Bloloska starost ni nujno enaka kronoloski

> Ce skrbimo za svoje zdravje bomo zavirali
biolosko staranje

> Raziskave so pokazale, da na biolosko
starost vpliva tudi nase prepricanje o tem,
koliko se pocutimo stari, torej psiholoska
Starost
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ZUNANJIIVPLIVI — U
BARVE E

> Barve lahko vplivajo na nas pozitivno in
negativno

> Barve obleke pogosto odrazajo nase
pocutje
>V Dbiznisu , navezovanju novih stikov so

barve zelo pomembne — ljudje se
odzivamo bol] na neverbalne namige

> Katera |e vasa najljubsa barva?
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K aJ PIE dstav |j a svienieks, izobrazbe
vasa barva

> RDECA: mog, ljubezen, strast in toplina. Velja pa za ¢ustveno najbolj intenzivno
barvo. Oseba je zelo Custvena, impulzivna in strastna.

> RUMENA: veselje, sreCA in plahost. Oseba se nerada izpostavija in se raje izogne
Sporu.

> MODRA: varnoest, zaupanje, zanesljivost, hladnost, zvestoba, pripadnost in
dostojanstvo. Oseba je vredna zaupanja, pripada majhnemu krogu ljudi, neznancem
se kaze kot hladna, v resnici pa je zelo ljubeca oseba, ki iSCe varnost in blizino.

> ORANZNA: presernost, prijateljstvo, vitalnost, veselje, igrivost, Custvenost, sigurnost
in toplina. Oseba je polna veselja do zivljenja in vedrine, je dober prijatelj, v€asih pa
je lahko nekoliko prevec vsiljiva.

> VIJOLICNA: duhovnost, dostojanstvo, melanholizem, zalost, avtoriteta, blaginja,
hrepenenje in preobrazba. Oseba ima pogosto umetniSko zilico, razpolozenje |i
pogosto niha.

> ZELENA: osvezitev, zdravje in zivljenje z naravo. Oseba je pozitivno naravnana,
rada ima naravo, rada je v gibanju.

> BELA: urejenost, CistoCo in nedolznost. Oseba je urejena, ne zeli se opazno
izpostavljati, niti ne zeli ostati v ozadju, zeli biti drugacna.

> SIVA: nevsiljivo in neopazno. Oseba je konzervativina, neopazna, enolicna in vcasih
dolgocCasna.

> CRNA: v manjsih kolicinah lahko nekaj naredi bolj zanimivoe, v.vecjih kolicinah pa
lahko utopivse zanimanje in postane dolgocasna. Oseba je lahko zeloisamosvojaiin
zeljna pozornosti, po drugi strani pa je lahko zamorjena, depresivnaiin se zeli
umakniti v ozadje.
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OBCUTLJIVOST NA VREI\/IE

Tretjina ljudi v Evropi trpi zaradi vremenskih sprememb

glavobol, migrena, tezave s spanjem, stiska, utrujenost, splosna
slabost, hitre spremembe v razpolozenju, razdrazljivost, nervoza,
depresivnost, tezave s srcem, krvnim obtokom in s koncentracijo,
bolecine v kosteh in sklepih, bolecine, Ki jih ne znamo razloziti,
boleCine v zaceljenih ranah in kosteh.

toplo vreme vpliva na nase razpolozenje in nam zmanjsa apetit, s
prvi hladnimi dnevi pa nam hrana se prevec tekne

SVoj organizem lahko naucimo prilagajanja vremenskim
spremembam in ga utrdimo, Ce vec pozornosti posvetimo zdravemu
nacinu zivljenja, zdravi prehrani, telesni aktivnosti in dihanju, ter
drugim metodam sprostitve

naj nam dez ne pokvari dneva — mislite pozitivho, tudi v dezju lahko
pocnemo marsikaj — kot otroci ste sigurno radi skakali po luzah ©
..ste ze pozabili ha romantiko v.dezju? ©
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> 2 polobli

> Povezuje |

> Leva polob/gRiEGZERIIENdE
desna pa |eVEiSHEliRe

> Vsaka ima svoielalt
sodelovati

> Porabijo 20% celotne“CREIWEEKakovostna
hrana '
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S usresrvoza sotsrvom seorr ) T
SW&WKNMZACUAJWOZGANSKH!

POLOBEL

> Bolj ko sta mozganski polobli povezani bolj “pametni
SMo

> FENOMEN — MEGASAVANT (film Rainman) Navdih za
film = Kim Peek, fant ki je megasavant. Nima corpusa
calosuma in njegovi polobli delujeta neodvisno ena od
druge-fotografski spomin. Zapomni si vsako malenkost-
ogromno informacij ki mu ne koristijo, ker jih ne more
logicho uporabiti.

> http://Mmamww.youtube.com/watech?2v=vgbXPiaN_V
M

> http://Mmaaw.yoeutuke.com/watch?2v=8C 5q2I0IL8
sgleature=related
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UCNI TIPI = kako mformacue
najlazje prehajajo v moje

mozgane ©

> KINESTETICNI — naravnani na telo, gibanje (o€i
Se usmerjajo navzdol)

> VIZUALNI — informacije najbolje sprejemate z
ocmi (oCl Se usmerjajo navzgor)

> SLUSNI — informacije si nhajbolje zapomnite, e
Jih slisite (oCi se usmerjajo vstran)

> V/aja za ugotavljanje ucnih tipov: sogovornika
prosite, naj vam postavi nekaj vprasan| —
splosnin. Partner se mora osredotociti na vase
ocCl-kam se usmerjajo med tem ko govaorite.

10


http://www.mss.gov.si/si/
http://www.mss.gov.si/si/

Y V

YV V V VYV V V

A7

R REPUBLIKA SLOVENIA
MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT

Zivlijenjsko izobrazbe
uspesnost

UCENJE SI LAHKO OLAJSAMO

Pravo okolje — urejeno — toliko, da imate dovolj prostora
Ne ucite se za jedilno mizo — mozgani imajo jedilno mizo
‘programirano za hranjenje

Dobra razsvetljava — naravna ce se da

Dobro zracenje — kisik je zelo pomemben

Pokoncna drza — krvni obtok je boljsi

Ne lezite — postali boste zaspani

Glasba — lahko, a vam more ugajati

Pijte veliko vode — najpomembnejse zivilo za vsa ziva
bitja — nase telo je sestavljeno iz kar 70% vode

Jejte redno in zdrave, omejite vnos sladkorjal
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SLADKOR dober V.majhnin
kolicinah EXI5S

zwflen_] I-u:l zobrazbe
uspesnost

> Prevelik vnos sladkorja povzroci debelost, utrujenost in stres —
prekomerno izlocanje inzulina, nezmoznost koncentracije

> KOLIKO SLADKORJA ZAUZIJEMO?
Kocka sladkorja- 3g sladkorja

1 liter sadnega soka — 40kock sladkorja — 1209 sladkorja —
V. enem dnevu — v enem tednu 840g — SKORAJ
KILOGRAM!

1 tablica mlecne cokolade — 23 kock sladkorja

1 dl paradiznikovega kecapa — 8kock sladkorja

> RAJE STUDENTSKA HRANA — SUHO SADJE IMA NARAVEN

SLADKOR — NASTAL Z ZORENJEM., ORESCKI PA IMAJO
VELIKO E VITAMINA
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12 zivil, ki so najbolj pomembna

-

zZza nase sive celice EHiES

Zivijenjsko izobrazbe
&n

Banana — veliko naravnhega skroba — energija
Magnezi] — unicevalec stresa

Kari — odlicen za obnovitev imunskega sistema
Jagodicje — njihova barvila podpirajo spomin

Jajca In soja — veliko beljakovin

Cokolada z veé kot 70% kakava — izbolj$a razpoloZenje
Oreski — vitamin E

Ribe — omega3, beljakovine

Laneno olje — aminokisline

Alge — veliko mineralov

Kava in caj — kofein v. majhnih kolicinah pomaga pri
razmisljanju

SEVEDA VELIKO VODE — cisti nase telo in mozganom

prinasa razne minerale "
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GIBANJE — DOBRO POCUTJE

> Sport krepi krvni obtok

> Masaza za crevo

> Gibanje te osreci

> Svez zrak

> Gibanje pospesuje razmisljanje
> |zboljsanje sistema za ravnotezje
> Sprostitev in druzenje
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usposabljanje za do
Zivijenjsko izobrazbe
uspesnost

PREARANMBENA PIRAI\/IIDA

mascobe, olje, sladkor

meso, mesni izdelk
mleko, jogurt, sir (beljakovine)

zelenjava

kruh, zita (Skrob)
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HVALA ZA VASO POZO RNOST

...zdaj pa poglejmo kaj uporabnega
ste si zapomnill...
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