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Hormonsko ravnovesje in dusevno zdravje

NajnovejSe raziskave potrjujejo, da je veclina tezav v duSevnem zdravju v veliki meri lahko
posledica medsebojnega ucinkovanja vsaj treh dejavnikov:

e Druzbenih, kot so izkuSnje zanemarjanja ali zlorabe v zgodnjem otrostvu.

e Psiholoskih, pri Cemer se pomembno vlogo pripisuje temperamentu, vkljuéno z
nagnjenostjo k takojSnjemu in nepremisljenemu odzivanju (ali impulzivnosti) ter
tezavami pri nadzoru nad Custvi.

e Bioloskih, kot je spremenjeno delovanje Zivénih prenasalcev (nevrotransmiterjev)
v mozganih.

Zdravljenje tezav v duSevnem zdravju z zdravili temelji na uravnavanju delovanja
zivénih prenasalcev, vendar pa lahko tudi sami z majhnimi »triki«, dobrimi navadami,
vplivamo na uravnotezeno delovanje nasega hormonskega sistema, posledi¢no pa na
nase dobro telesno in duSevno pocutje in duSevno zdravije.

Raven DOPAMINA ali hormona nagrade lahko v naSem telesu zviSamo recimo z
dejavnostmi, kot so: kon€anje naloge, ki smo jo zaceli, praznovanje majhnih zmag,
poslusanje glasbe, poskuSanje ¢esa novega...

OKSITOCIN ali hormon ljubezni lahko uravnavamo z igranjem z ljubljen¢kom, z
objemanjem, dotikanjem svoijih bliznjih, z druzenjem s prijatelji, z dajanjem komplimentov
ali samo s tem, da naredimo kaj lepega za socloveka.



https://www.omra.si/

SEROTONIN skrbi za ustaljenost razpolozenja, mi pa lahko poskrbimo za nas
serotonin tako, da se zdravo in uravnotezeno prehranjujemo, meditiramo, smo telesno
dejavni (tek, sprehod, kolesarjenje, tenis ... skratka, s katero koli dejavnostjo, ki nam je
vSec), gremo na zrak in sonce (v skladu s smernicami za izpostavljanje soncu).

ENDROFIN ali protibolec¢inski hormon ima zelo rad smejanje, namakanje v topli kopeli,
jogo, umetniSke dejavnosti (igranje inStrumenta, slikanje, itd.).

Vec o tem, kako sta hormonsko ravnovesje in dusevno zdravje povezana, pa v
oddaji Poti iz labirintov, ki jo soustvarjamo pod okriliem programa OMRA z radiem

Agora: https://cba.fro.at/537568.

Vabljeni na Festival FaZan

0Od 9. do 11. septembra 2022 bo na Soncnem gricu, Hrvoji v Slovenski Istri potekal
Festival zdravih navad (FaZan), kjer se bodo zvrstile izkustvene delavnice, okrogle mize,
predavanja in umetniSko glasbeni program s ciljem raziskovanja celostnega
¢lovekovega zdravja. VeC o vsebinah in poteku festivala si oglejte na njihovi spletni

strani.

Festival Zdravih Navad

Na festivalu bo gostoval tudi program OMRA z izvedbo brezplaéne delavnice MOC
POGOVORA - SIBKOST STIGME, ki bo potekala 10. septembra ob 15.00 uri.

bomo. da boste prejemali sveze informacije
in izobrazevalna gradiva programa OMRA!

Aktualne dogodke, poro¢ila z delavnic, odzive s terena in druge
zanimivosti redno objavljamo na druzbenih omrezjih. Spremljajte
@ProgramOmra na Facebooku in Twitterju.

Partnerji programa
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
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Program OMRA, vse pravice pridrzane.



