
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV, 
ki ga izvajajo lokalni romski izobraževalci in mediatorji.

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

VSEBINA: 

Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in čustvenimblagostanjem.

Telesno in čustveno dobro počutje kot veščina, ki se je lahko naučimo.



PREGLED modula 
V:

Zdrav življenjski 
slog

Poglavje 1: Splošni pregled zdravega načina življenja

Pojem in opredelitve zdravega življenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje šestih

temeljnih stebrov zdravega življenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana

Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splošni koncepti in posamezni pristopi. Kulturni

pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

Skrb za telesno in duševno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu

življenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s čustvenimi potrebami in 

vsakdanjim življenjskim okoljem.

Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in čustvenim blagostanjem.

Telesno in čustveno dobro počutje kot veščina, ki se je lahko naučimo.



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje



Uvod

Čustveno blagostanje

• Nanaša se na čustveno stanje, vključno z razpoloženjem, ravnjo stresa in

duševnim zdravjem.

• Vključuje, kako posamezniki zaznavajo, razumejo in obvladujejo svoja

čustva.

Telesno blagostanje

• Vključuje splošno zdravje in delovanje telesa.

• Vključuje dejavnike, kot so prehrana, gibanje, spanje in splošno telesno

zdravje.



Telesno in 
duševno zdravje

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=EKEWk4oWmjY



Povezava
uma in 
telesa

Ključne točke:  

• Čustveni stres vpliva na telesno zdravje, saj stresni

hormoni povečujejo tveganje za bolezni, kot je

hipertenzija.

• Telesne zdravstvene težave, kot so kronične

bolezni, lahko povzročijo čustvene težave, kot sta

tesnoba in depresija.

• Duh in telo sta v dvosmernem odnosu, kar

poudarja, da je za splošno dobro počutje

pomembno obravnavati čustvene in telesne

potrebe.



Prepletanje čustev

Stres: 

• Kronični stres povzroča bolezni srca in oslabljeno

odpornost. Primer: Študija iz leta 2018 je visoko raven

stresa povezala s srčno-žilnimi težavami.

Sreča: 

• Pozitivna čustva izboljšujejo produktivnost in krepijo

imunski sistem. Primer: Shawn Achor: koncept "prednosti

sreče".

Jeza: 

• Neustrezno obvladana jeza zvišuje stresne hormone in

srčni utrip. Primer: Študija iz leta 2021 je močno jezo

povezala s tveganjem za srčni infarkt.



Vpliv telesne dejavnosti

• Zmanjšanje stresa:  

• Vadba sproži sproščanje endorfinov, ki zmanjšujejo stres

in tesnobo.

• Spodbuja tudi boljši spanec in pomaga pri obvladovanju

stresa.

• Izboljšanje razpoloženja: 

• Telesna dejavnost spodbuja nevrotransmiterje, ki

uravnavajo razpoloženje, kot sta serotonin in dopamin,

kar prispeva k bolj pozitivnemu čustvenemu stanju.

• Doseganje kondicijskih ciljev krepi samozavest in splošno

dobro počutje.



Prehrana in čustveno zdravje

• Vnos hranil: 

Uravnotežena prehrana zagotavlja bistvena hranila, ki

prek nevrotransmiterjev vplivajo na uravnavanje

razpoloženja.

• Povezava med črevesjem in možgani: 

Zdravo črevesje zaradi dobre prehrane pozitivno vpliva

na čustveno počutje prek osi črevesje-možgani.

• Vnetje in oksidativni stres: 

Nezdrava prehrana lahko povzroči vnetje in oksidativni

stres, ki sta povezana z motnjami razpoloženja.



Uravnotežena prehrana in 
zmanjšano tveganje za depresijo

Omega-3 maščobne kisline:

Omega-380: Te kisline, ki jih najdemo v živilih, kot so mastne ribe, 

imajo antidepresivne učinke.

Kompleksni ogljikovi hidrati:

Podpirajo nastajanje serotonina, ki uravnava razpoloženje.

Beljakovine in mikrohranila:

Zagotavljajo bistvene spojine za ravnovesje nevrotransmiterjev.



Spanje in čustvena uravnoteženost (I)

Čustveno uravnavanje: Ustrezen spanec je bistvenega

pomena za uravnavanje čustev. Pomaga nam

učinkoviteje obvladovati stres, tesnobo in druga

negativna čustva.

Odpornost na stres: Kakovosten spanec izboljša našo

sposobnost obvladovanja vsakodnevnih stresnih

dejavnikov, zato smo bolj odporni na zahtevne situacije.

Pozitiven pogled: Dobro spočiti posamezniki imajo

pogosto bolj optimističen in pozitiven pogled na življenje, 

kar prispeva k splošnemu čustvenemu ravnovesju.



Posledice pomanjkanja spanca

Spremembe razpoloženja:

Pomanjkanje spanja lahko povzroči nihanje razpoloženja, razdražljivost in povečano čustveno

odzivnost. Manjše težave se lahko zdijo nepremostljive.

Tesnoba in depresija:

Dolgotrajno pomanjkanje spanja je povezano z večjim tveganjem za razvoj tesnobe in 

depresije.

Slabše sprejemanje odločitev:

Pomanjkanje spanja poslabša kognitivne funkcije in otežuje sprejemanje pravilnih odločitev, kar

lahko negativno vpliva na čustveno ravnovesje.

Telesno zdravje:

Pomanjkanje spanja lahko vpliva tudi na telesno zdravje, kar povečuje tveganje za različne

zdravstvene težave, ki lahko še poslabšajo čustvene težave.



Mehanizmi za obvladovanje

Načini obvladovanja čustvenega stresa in težkih situacij:

Pozornost: Biti prisoten in ne presojati, da zmanjšate

tesnobo.

Meditacija: Mitacija: vaja za sprostitev in čustveno

ravnovesje.

Iskanje socialne podpore: Povezovanje z drugimi, da bi se 

potolažili in si zagotovili perspektivo.





Vloga družbenih povezav

Čustveno dobro počutje:

• Družabne vezi zagotavljajo bistveno čustveno podporo, 

zmanjšujejo stres in krepijo duševno zdravje.

• Spodbujajo srečo in nam pomagajo učinkovito obvladovati

življenjske izzive.

Telesno počutje:

• Močne socialne vezi krepijo telesno zdravje, zmanjšujejo težave, 

povezane s stresom, in spodbujajo zdravo vedenje.



Ključne sestavine
čustvene inteligence

Samozavedanje:

Prepoznavanje in razumevanje lastnih čustev ter njihovega vpliva na vaše misli in vedenje.

Samoregulacija:

Obvladovanje in nadzorovanje svojih čustvenih odzivov, zlasti v zahtevnih ali stresnih situacijah. To 

vključuje sposobnost ohranjanja mirnosti pod pritiskom in izogibanje impulzivnim reakcijam.

Empatija:

Sposobnost razumevanja in vživljanja v čustva drugih, zaznavanja njihovih perspektiv in 

občutljivega odzivanja.

Socialne spretnosti:

Razvijanje učinkovitih medosebnih spretnosti, vključno s komunikacijo, reševanjem sporov in 

timskim delom.



Gojenje čustvene odpornosti

Izboljšano spoprijemanje: Pomaga pri učinkovitem

spoprijemanju s stresom in nesrečami.

Izboljšano duševno zdravje: povezano z nižjo stopnjo

anksioznosti in depresije.

Močnejši odnosi: Izboljša obvladovanje konfliktov in 

komunikacijo.

Poklicni uspeh: Vodi k boljšemu reševanju problemov in 

prilagodljivosti.



Strategije razvijanja

čustvene odpornosti

• Samozavedanje: Razumevanje osebnih čustvenih sprožilcev in odzivov.

• uravnavanje čustev: Učenje obvladovanja čustev s pomočjo čuječnosti in globokega

dihanja.

• Pozitivno mišljenje: Preoblikovanje negativnih misli in osredotočanje na rešitve.

• Socialna podpora: vzpostavljanje močne podporne mreže.

• Prilagodljivost: Sprejemanje sprememb in videnje izzivov kot priložnosti.

• Realistični cilji: Razdelitev dolgoročnih ciljev na dosegljive korake.

• Telesno zdravje: telesno zdravje: telovadite, vzdržujte uravnoteženo prehrano in dajte

prednost spancu.

• Strokovna pomoč: Po potrebi poiščite pomoč pri terapevtu ali svetovalcu.



Nasveti za gojenje optimizma

Vadite hvaležnost: Vodite dnevnik hvaležnosti.

Pozitivni samogovor: Nadomestite negativnost s sočutjem do 

sebe.

Obdajte se s pozitivnostjo: Izberite optimistično družbo.

Postavite si realne cilje: Cilji, ki jih je mogoče doseči, vendar

so izziv.

Pozornost in meditacija: Ostanite prisotni in obvladajte

negativne misli.



Moč pozitivnih misli

Vpliv pozitivnih misli:

Čustveno dobro počutje: zmanjšuje stres, tesnobo

in depresijo.

Telesno zdravje: Zmanjšuje tveganje za kronične

bolezni in spodbuja bolj zdrav življenjski slog.

Izboljšani odnosi: Krepijo se socialne vezi.



Učenje čustvenih veščin

Primeri čustvenih veščin: 
• Čustveno uravnavanje: Učenje obvladovanja in 

nadzorovanja čustev v različnih situacijah. To 

vključuje prepoznavanje in ustrezno odzivanje na

različna čustvena stanja, kot so jeza, žalost ali

tesnoba.

• Empatija: Sposobnost razumevanja in deljenja čustev

drugih. Empatija je ključna veščina za vzpostavljanje

pomembnih vezi, spodbujanje sodelovanja in 

reševanje konfliktov.



Postavljanje ciljev po metodi SMART

Razprava o pristopu k določanju ciljev SMART je

ključnega pomena:  

SMART je kratica, ki pomeni

• specifično,

• merljivo,

• dostopno,

• -relevantno in

• časovno omejeno.

To je strukturirana metoda za določanje učinkovitih ciljev, zlasti v okviru

izboljšanja počutja.





Določanje ciljev dobrega
počutja - Cilji SMART

Specifični: Cilji morajo biti dobro opredeljeni in jasni. Namesto nejasnega cilja, kot je "želim biti

bolj zdrav", ga določite konkretno, na primer "vsak dan želim vaditi 30 minut".

Merljivi: Vaši cilji morajo vključevati jasna merila za spremljanje napredka. Merite lahko na primer 

število dni, ko ste vadili 30 minut.

Dosegljivi: Postavite si cilje, ki so realni in dosegljivi. Poskus preteči maraton brez predhodnega

treninga morda ni dosegljiv za vsakogar, vendar je lahko začetek s tekom na 5 km bolj dosegljiv

cilj.

Ustrezni: Prepričajte se, da so vaši cilji v skladu z vašim splošnim počutjem. Smiselni morajo biti

v kontekstu tega, kar želite doseči v čustvenem in fizičnem smislu.

Časovno omejeni: Določite rok za uresničitev ciljev. To daje občutek nujnosti in pomaga pri

motivaciji. Na primer: "Naslednje tri mesece bom vsak dan 30 minut telovadil."



Ohranjanje zdravega življenjskega
sloga za 

čustveno in telesno dobro počutje

Telesno počutje:
• Redna vadba pomaga izboljšati zdravje srca in ožilja, ohranjati zdravo telesno težo in izboljšati splošno

telesno pripravljenost.

• Uravnotežena prehrana zagotavlja osnovna hranila, zmanjšuje tveganje za kronične bolezni in spodbuja

vitalnost.

• Zadostno spanje in počitek sta ključnega pomena za telesno okrevanje in raven energije.

Čustveno dobro počutje:
• Telesna dejavnost spodbuja sproščanje endorfinov, ki so naravni spodbujevalci razpoloženja ter

zmanjšujejo stres in tesnobo.

• Zdrava prehrana, bogata s hranili, lahko pozitivno vpliva na delovanje možganov ter spodbuja duševno

jasnost in čustveno odpornost.

• Uravnotežen življenjski slog vključuje čas za sprostitev in socialne stike, kar zmanjšuje občutek

osamljenosti in depresije.



"Duševno zdravje
je enako

pomembno kot
telesno zdravje" -

vodja SZO

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=ogvbNLLL4WQ



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

UGOTOVITVE

Povezava med čustvenim in telesnim zdravjem je ključnega pomena za splošno zdravje.

Izboljšanje čustvenega zdravja lahko pozitivno vpliva na telesno počutje in obratno.

Pridobivanje in izvajanje veščin za oba vidika je bistvenega pomena za zadovoljno življenje. Če se zavedamo
te povezave, lahko ljudi spodbudimo, da si prizadevajo za osebno rast z uporabo teh veščin v vsakdanjem
življenju.



HELP TO OPPORTUNITIES - H2O

2021-1-SI01-KA220-ADU-000033626

ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV 
ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE 
PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV


	Diapositivo 1: ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG   PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV,  ki ga izvajajo lokalni romski izobraževalci in mediatorji. 
	Diapositivo 2: PREGLED modula V: Zdrav življenjski slog
	Diapositivo 3: ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV   MODUL V: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje
	Diapositivo 4: Uvod
	Diapositivo 5: Telesno in duševno zdravje  Izobraževalni video
	Diapositivo 6: Povezava uma in telesa
	Diapositivo 7:  Prepletanje čustev
	Diapositivo 8:  Vpliv telesne dejavnosti
	Diapositivo 9: Prehrana in čustveno zdravje
	Diapositivo 10: Uravnotežena prehrana in  zmanjšano tveganje za depresijo 
	Diapositivo 11: Spanje in čustvena uravnoteženost (I)
	Diapositivo 12: Posledice pomanjkanja spanca
	Diapositivo 13: Mehanizmi za obvladovanje
	Diapositivo 14
	Diapositivo 15: Vloga družbenih povezav
	Diapositivo 16: Ključne sestavine  čustvene inteligence
	Diapositivo 17: Gojenje čustvene odpornosti
	Diapositivo 18: Strategije razvijanja čustvene odpornosti
	Diapositivo 19: Nasveti za gojenje optimizma 
	Diapositivo 20: Moč pozitivnih misli
	Diapositivo 21: Učenje čustvenih veščin
	Diapositivo 22: Postavljanje ciljev po metodi SMART
	Diapositivo 23
	Diapositivo 24: Določanje ciljev dobrega počutja - Cilji SMART
	Diapositivo 25: Ohranjanje zdravega življenjskega sloga za  čustveno in telesno dobro počutje 
	Diapositivo 26: "Duševno zdravje je enako pomembno kot telesno zdravje" - vodja SZO  Izobraževalni video
	Diapositivo 27: ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG  PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV  MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje   UGOTOVITVE 
	Diapositivo 28

