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za lokalne romske edukatore i posrednike

« Modul 5 - Zdrav nacin zivota
®* Poglavlje 4. Emocionalno i tjelesno blagostanje

SAZETAK:
IstraZivanje medupovezanosti izmedu tjelesnog i emocionalnog blagostanja.
Tjelesno i emocionalno blagostanje kao vjestina koja se uci.
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog nacina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stupova zdravog nacina Zzivota.

Zdrava prehrana
Sto definira zdravu prehranu? Opéi pojmovi i individualni pristupi. Kulturoloki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom i prehranom.

Aktivan na€in zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za tjelesno i psihiCko zdravlje vjezbanjem. Prilagodeni pristup aktivnom nacinu
zivota. Uskladivanje tjelesnih aktivnosti s emocionalnim potrebama i svakodnevnim

zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i tjelesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu tjelesnog i emocionalnog blagostanja.

Tjelesno i emocionalno blagostanje kao vjestina koja se uci.
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Poglavlje 4: Emocionalno i tjelesno blagostanje
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Q\g H20 Uvod B

Emocionalno blagostanje

 Odnosi se na necCije emocionalno stanje, ukljuCujuci raspolozenje, razinu
stresa | mentalno zdravlje.

« Obuhvaca nacCin na koji pojedinci percipiraju, razumiju i upravljaju svojim

emocijama.

Tjelesno blagostanje
« UkljuCuje cjelokupno zdravlje i funkcioniranje tijela.
« Obuhvaca cCimbenike kao Sto su prehrana, tjelovjezba, spavanje |

cjelokupno tjelesno zdravlje.
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Tielesno . LG5 = PHYSICAL AND

mentalno

zdravlje: ——_—J MENTAL HEALTH
Edukativni -

video

flf’sych Hub

ﬁ,‘;fg’:ﬂ,ﬁ;{ Union * https://lwww.youtube.com/watch?v=EKEWk4o0WmjY
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Kljucne tocke:

« Emocionalni stres utjeCe na fiziCko zdravlje, a
hormoni stresa povecavaju rizik od stanja poput
hipertenzije.

e FiziCki zdravstveni problemi, poput KkroniCne
bolesti, mogu dovesti do emocionalnih izazova,
poput tjeskobe | depresije.

« Um I tijelo imaju dvosmjeran odnos, naglasavajuci
vaznost rjeSavanja emocionalnih i fizickin potreba

za opc¢u dobrobit.
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Meduigra emocija

Stres:

« Kroni¢ni stres dovodi do bolesti srca i slabljenja imuniteta.
Primjer: Studija iz 2018. povezala je visoke razine stresa s
kardiovaskularnim problemima.

Sreca:

 Pozitivne emocije poboljSavaju produktivnost | jaCaju
imunoloski sustav. Primjer. koncept "prednosti srece"
Shawna Achora.

Bijes:

 Pogresno kontrolirana ljutnja podize hormone stresa i
otkucaje srca. Primjer: Studija iz 2021. povezala je

intenzivnu ljutnju s rizikom od sr€anog udara.
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Q\g H20 Utjecaj tjelesne aktivnosti

Smanjenje stresa:

’@. » Vjezbanje potiCe oslobadanje endorfina, smanjujuci stres |

§CL§ 2 . o tjieskobu.

=« Takoder potiCe bolji san, pomazuci u kontroli stresa.
Q

I\ e
| IS § '1 ll ’
I ° Poboljsanje raspolozenja:
n’ . -m . .
/& { ; ) > « Tjelesna aktivhost stimulira neurotransmitere koji reguliraju
i n raspolozenje poput serotonina I dopamina, sto dovodi do
pozitivnijeg emocionalnog stanja.
Co-funded by » Postizanje fitness ciljeva poboljSava samopouzdanje | opcu
the European Union

dobrobit.
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Prehrana i emocionalno zdravlje

Unos hranjivih tvari:
« Uravnotezena prehrana osigurava esencijalne hranjive
tvari, utjeCu¢i na regulaciju raspoloZzenja putem

neurotransmitera.

Veza crijeva i mozga:
« Zdrava crijeva zahvaljujuci dobroj prehrani pozitivho
utieCu na emocionalno blagostanje kroz osovinu

crijeva i mozga.

Upala i oksidativni stres:
* Nezdrava prehrana moze dovesti do wupala i
oksidativhog stresa, koji su povezani s poremecajima

raspolozenija.



H20 Uravnotezena prehranai smanjeni
HELP TO OPPORTUNITIES rIZ|k Od depreSIJe

Omega-3 masne kiseline:

« Nalaze se u hrani poput masne ribe | imaju antidepresivno

djelovanje.

Slozeni ugljikohidrati:

» Podrzavaju proizvodnju serotonina, regulirajuci raspolozenije.

Proteini i mikronutrijenti:

« Oni osiguravaju bitne spojeve za ravnotezu neurotransmitera.

Co-funded by
the European Union
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Spavanje | emocionalna ravnoteza

Emocionalna regulacija: Adekvatan san neophodan je
za regulaciju emocija. Pomaze nam da ucinkovitije
upravljamo stresom, tjeskobom 1 drugim negativhim
emocijama.

Otpornost na stres: kvalitetan san poboljSava nasu
sposobnost da se nosimo sa svakodnevnim stresorima,
cineCi nas otpornijima na izazovne situacije.

Pozitivha perspektiva: Dobro odmorene osobe cCesto
Imaju optimisticniji 1 pozitivniji pogled na zivot, Sto

doprinosi ukupnoj emocionalnoj ravnotezi.
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Promjene raspolozenja:

Nedostatak sna moze dovesti do promjena raspolozenja, razdrazljivosti i povecane
emocionalne reaktivnosti. Manji problemi mogu se Ciniti nepremostivima.

Anksioznost | depresija:

Dugotrajni nedostatak sna povezan je s povecanim rizikom od razvoja tjeskobe i depresije.
Poremeceno donosenje odluka:

Nedostatak sna narusava kognitivhe funkcije, Sto otezava donosenje dobrih odluka, Sto moze
negativno utjecati na emocionalnu ravnotezu.

Tjelesno zdravlje:

Nedostatak sna takoder moze utjecati na tjelesno zdravlje, Sto dovodi do povecanog rizika od

raznih zdravstvenih problema, $to moze dodatno pogorsati emocionalne probleme.
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Mehanizmi suocavanja

Nacini upravljanja emocionalnim
stresom | teskim situacijama:

Pomnost: Ostanite prisutni | ne osudujte
kako biste smanjili tjeskobu.

Meditacija: praksa za opustanje |
emocionalnu ravnotezu.

Trazenje socijalne podrske: Povezivanje

s drugima radi utjehe i1 perspektive.



Coping Skills

€ S

/

‘ TAKE DEEP SQUEEZE THEN
- BELLY BREATHS RELAX MUSCLES

THINK HAPPY TAKE A BREAK CLOSE EYES AND
THOUGHTS OR REST SLOWLY COUNT TO TEN




H20 Uloga drustvenih veza

HELP TO OPPORTUNITIES

Emocionalno blagostanje:

* Drustvene veze nude bithu emocionalnu potporu,
smanjuju stres i poboljsavaju mentalno zdravlje.

« PotiCu sreCu, pomazuci nam da se ucCinkovito nosimo

sa zivotnim izazovima.

Fizicko blagostanje:

« Snazne drustvene veze promicu fiziCko zdravlje,

smanjuju probleme povezane sa stresom i potiCu

Co-funded by
the European Union zdravo ponasanje.
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Samosvijest:

« Prepoznavanje i razumijevanje vlastitih emocija, kao i njihovog utjecaja na vase misli i ponasanje.

Samoregulacija:

« Upravljanje i kontroliranje vasih emocionalnih reakcija, osobito u izazovnim ili stresnim
situacijama. To ukljuéuje sposobnost da ostanete mirni pod pritiskom i izbjegavate impulzivne
reakcije.

Suosjecanje:

« Biti sposoban razumjeti i rezonirati s emocijama drugih, sagledati njihove perspektive i odgovoriti
osjetljivo.

Socijalne vjestine:

 Razvijanje u€inkovitih meduljudskih vjestina, ukljuéujué¢i komunikaciju, rjeSavanje sukoba i timski

rad.
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Resilience is the ability to

quickly recover from difficulty.

Co-funded by
the European Union

Kultiviranje emocionalne
otpornosti

Poboljsano suocavanje: Pomaze u ucinkovitom
suocCavanju sa stresom | nevoljama.

Poboljsano mentalno zdravlje: povezano s nizim
stopama tjeskobe i depresije.

JacCi odnosi: PoboljsSava upravljanje sukobima |
komunikaciju.

Profesionalni uspjeh: vodi do boljeg rjeSavanja

problema i prilagodljivosti.
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Samosvijest: Razumijevanje osobnih emocionalnih okidaca i odgovora.

Regulacija emocija: UCenje upravljanja emocijama kroz svjesnost i duboko disanje.
Pozitivno razmisljanje: preoblikovanje negativnih misli i fokusiranje na rjesSenja.
Drustvena podrska: Izgradnja snazne mreze podrske.

Prilagodljivost: prihvacanje promjena i gledanje na izazove kao na prilike.

Realni ciljevi: Rastavljanje dugorocCnih ciljeva na ostvarive korake.

Tjelesno zdravlje: Vjezbajte, odrzavajte uravnotezenu prehranu i dajte prednost snu.

Strucna pomoc: Trazenje smjernica od terapeuta ili savjetnika kada je potrebno.



% H20 Savjeti za njegovanje optimizma

e Vjezbajte zahvalnost: vodite dnevnik zahvalnosti.
Pozitivan razgovor sa samim sobom: Zamijenite
negativnost samoosjecanjem.

Okruzite se pozitivnoscu: odaberite optimistiCno

drustvo.
posmble::: ‘th nk:

“* things

3 llfe attltude people“'

p\hlg I time researche ost

zocathinking™ s ciljevi.

ccess ptimali sts focused ,m“ kin om

............

Postavite realne ciljeve: ostvarivi, ali izazovni

e philosOphY theoreu

Pomnost | meditacija: Ostanite prisutni |

- Co-funded by o .. .
the European Union upravljajte negativnim mislima.
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%HZO Moé pozitivhog razmisljanja

Utjecaj pozitivnog nac€ina razmisljanja:

7 ~3
‘ S

«Emocionalno blagostanje: Smanjuje

A

- MO%\?AT‘I! ON /3

Co-funded by . . : v v
the European Union ° PObOljsanl odnosi: Jaca drustvene

stres, anksioznost i depresiju.

* Tjelesno zdravlje: Smanjuje rizik od

)

kroniCnih bolesti i promiCe zdraviji nacin

Zivota.

VeZze.



Q\gHzo Uéenje emocionalnih vjestina

: . - Primjeri emocionalnih vjestina:
social emotional skills
Emocionalna regulacija: Ucenje upravlijanja i

kontrole vlastitin emocija u razliCitim situacijama. To

l’v’v ‘\

social ( emotional| ) cognitive
«‘. /

\ \' 4

ukljuCuje prepoznavanje | odgovarajuCe reagiranje

na razliCita emocionalna stanja, poput ljutnje, tuge ili

a /\ W 4 W /\ 3
Social cues, Emotion Managing tj es kObe .
social knowledge & shifting
perspective, expression, attention, .. .. . . e . .
prosocial, conflict emotion and ~ controlling Empa‘[”a SpOSObnOSt I‘azumljevanja | d|Je|JenJa
resolution, social behavioral impulses, goal
problem solving regulation setting, critical ., . . . . . . w s
"y P § )\ mmkne ) osjeCaja drugih. Empatija je vitalna vjestina za

izgradnju znacCajnih veza, poticanje suradnje |

Co-funded by
the European Union rjeéavanje sukoba.



% H20 Postavljanje SMART ciljeva dobrobiti

HELP TO OPPORTUNITIES
SMART je akronim koji ozna€ava

GOALS SHOULD BE

Specificno,
Mjerljiv,

ostvarivo,

Relevantno, I

)| "‘l Vremensko ogranicenje.
"Tu"d‘f% — REALISTI

To je strukturirana metoda za postavljanje ucinkovitin

ciljeva, posebno u kontekstu poboljSanja dobrobiti.

Co-funded by
the European Union




Make your goal specific and narrow
for more effective planning

Make sure your goal and progress
are measurable

Make sure you can reasonably accomplish
your goal within a certain time frame

Your goal should align with your values
and long-term objectives

Set a realistic but ambitious end date to clarify
task prioritization and increase motivation

A

~

Vi
Y 4

@

indeed
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Specifiéni: ciljevi trebaju biti dobro definirani i jasni. Umjesto nejasnog cilja poput "Zelim biti
zdraviji", neka bude konkretan, poput "Zelim vjeZbati 30 minuta svaki dan".

Mijerljivi: Vasi ciljevi trebaju ukljucCivati jasne kriterije za pracenje napretka. Na primjer, mozete
Izmjeriti broj dana u kojima ste vjezbali 30 minuta.

Dostizni: Postavite ciljeve koji su realni | dostizni. Pokusaj trcanja maratona bez prethodnog
treninga mozda necCe biti postizan za svakoga, ali zapocCeti s trcanjem od 5 km mogao bi biti
dostizniji clilj.

Relevantno: pobrinite se da su vasi ciljevi uskladeni s vasSim ukupnim blagostanjem. Oni bi
trebali imati smisla u kontekstu onoga sto zelite posti¢i emocionalno i fizicki.

Vremenski ograniceno: Postavite rok za svoje ciljeve. To dodaje osjecaj hitnosti | pomaze kod

motivacije. Na primjer, "Vjezbat ¢u 30 minuta svaki dan sljedeca tri mjeseca."
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Odrzavanje zdravog nacina zivota
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blagostanje

Fizicko blagostanje:

Redovita tjelovjezba pomaze u poboljSanju kardiovaskularnog zdravlja, odrzavanju zdrave tjelesne tezine
| poboljSava opcu fiziCku kondiciju.

Uravnotezena prehrana osigurava osnovne hranjive tvari, smanjuje rizik od kroniCnih bolesti i potiCe
vitalnost.

Dovoljno sna i odmora kljuéni su za fiziCki oporavak i razinu energije.

Emocionalno blagostanje:

Tjelesna aktivnost potiCe oslobadanje endorfina, koji su prirodni podizacCi raspolozenja, smanjujuci stres |
tjeskobu.

Zdrava prehrana bogata hranjivim tvarima moze pozitivno utjecati na rad mozga, potiCuci mentalnu
jasnocu i emocionalnu otpornost.

Uravnotezeni stil zivota ukljuCuje vrijeme za opustanje i drustvene veze, smanjujuci osjecaj izoliranosti i

depresije.
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World Health

Organization

e https://www.youtube.com/watch?v=o0gvbNLLL4WQ
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Modul 5 — Zdrav nacin zivota
Poglavlje 4: Emocionalno i tjelesno blagostanje

ZAKLJUCCI

I\/(Ijedulsobna povezanost izmedu emocionalnog i tjelesnog zdravlja kljuCna je za opce
zdravlje.

Pgboljtéanje emocionalnog zdravlja moze pozitivho utjecati na tjelesno blagostanje |
obrnuto.

Stjecanje 1 vjezbanje vjestina za oba aspekta kljuCno je za ispunjen zivot.
PrepoznajucCi ovu vezu, ljudi se mogu potaknuti na osobni rast primjenom ovih
vjestina u svakodnevnom zivotu.

Co-funded by
the European Union
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