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Duševna dobrobit: samodisciplina in čustvena 
regulacija ter prožen način razmišljanja (naspanih / 
spočitih možganov)

• Marshmallow test:

   vloga samodiscipline in 

   čustvene regulacije

• Prožen način razmišljanja 

naspanih / spočitih možganov

Nik Škrlec: Pozabi vse, kar veš o spominu
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Telesna dobrobit: gibanje, prehrana in 
hormonski motilci 
• Sprostitev za možgane (brain break)

Kako uporabljati tehniko Pomodoro?

1. Izberi nalogo, na kateri želiš delati.

2. Nastavi časovnik na 25 minut (en Pomodoro).

3. Osredotočeno delaj na nalogi, dokler ne poteče časovnik.

4. Ob koncu Pomodora si vzemi 5-minutni odmor.

5. Po štirih Pomodorih naredi daljši odmor (15 - 30 minut).
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Hrana, ki spodbuja optimalno učenje

• Oreščki in semena 

• Viri beljakovin (jajca, piščanec, 
stročnice)

• Zelenjava in sadje

• Polnozrnata žita

• Ribe

• Temna čokolada

• Voda in zeliščni čaj

• Avokado

• Kurkuma

• Probiotiki



8. konferenca učiteljev/-ic naravoslovnih predmetov – 
NAK 2025

Pomen probiotikov - komunikacija med 
možgani in črevesno mikrobioto
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Hormonski motilci v kozmetiki
Hormonski motilci Kje so prisotni? Kemijska formula

Ftalati Umetne dišave 

Amini Tekoča mila, kreme za sončenje, 
šamponi

Parabeni Kozmetika

Nonilfenoli Barve za lase, detergenti, čistila

Triklosan Mila, zobne paste, razkužila
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Socialna dobrobit: sodelovanje, empatija in vpliv 
psihoaktivnih snovi na ravnanje mladostnikov

• Socialni eksperiment

• Pohvala in podpora sta močna dejavnika motivacije in občutka 
pripadnosti

• Vpliv psihoaktivnih snovi (vape, fuge, alkohol, kanabis . . .)
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Vpliv psihoaktivnih snovi na ravnanje 
mladostnikov

Mladostnik mora poznati:

- takojšnje in dolgoročne učinke alkoholnih pijač in drugih 

psihoaktivnih snovi,

- možnosti smrtonosnega učinka psihoaktivnih snovi,

- povezanost psihoaktivnih snovi z drugimi boleznimi,

- možne vplive zlorabe psihoaktivnih snovi na celotno družbo.
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Samomori 

• V obdobju 2013 – 2023 je v Sloveniji zaradi samomora v starostni 
skupini od 10 do 14 let umrlo 14 otrok (7 fantkov in 7 deklic), za 
starostno skupino od 15 do 19 let pa je v istem časovnem intervalu 
umrlo 78 mladostnikov (62 fantov in 16 deklet). 
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Telefoni za pomoč v stiski

• TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 
20. uro) Klic je brezplačen. 

• Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur na dan, vsak 
dan). Klic je brezplačen.

• Klic v duševni stiski 01 520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj). 

• Društvo SOS telefon za ženske in otroke žrtve nasilja 080 11 55 (od 
ponedeljka do petka med 12. in 22. uro; ob sobotah, nedeljah in 
praznikih med 18. in 22. uro). 
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Zaključek 

• Kako lahko kot učitelji naravoslovja bolje podpiramo dijake pri 

njihovem duševnem, telesnem in socialnem zdravju?

V znanosti iščemo odgovore, a največja moč je v razumevanju človeka.
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Hvala za vaše sodelovanje in pozornost!
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