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VISOKA OBČUTLJIVOST IN POČITEK 
 

Povzetek seminarja 
 

Poznamo različne vrste utrujenosti (mentalna, fizična, psihična, 
čustvena), utrujajo pa nas lahko tudi prepričanja, ponavljajoče misli, 

prevelika pričakovanja, čustva, kritiziranje sebe, perfekcionizem, 
primerjanje, določeni odnosi, neustrezna prehrana, fizično okolje, hrup, 

svetloba, vonji, če vse želimo narediti sami, če mislimo, da si ne 
zaslužimo in če ne znamo reči 'ne'. 

 
Počivamo lahko na različne načine: spanje, ležanje (zaprte oči), 
dremanje, gledanje v daljavo, sprehod, branje, gibanje v naravi, 

popoldanski počitek z otrokom, igra z otrokom, ustvarjanje, dihanje, 
meditacija, molitev (povezovanje z nečim višjim od nas), uravnotežena 
prehrana, glasba, voda (pitje, kopanje, tuširanje, plavanje, sprehajanje 

ob) itn. 
 

»Vzemite si počitek. 
Polje, ki je počivalo, daje obilen pridelek.« 

Ovid 
 
 

Vprašanja za razmislek in poglobitev 
 
Kaj me najbolj utruja? 
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Ali dovolj spim? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kdaj v dnevu potrebujem počitek in kakšne vrste? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kaj si želim spremeniti glede počitka? 
 


