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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJIENJSKI SLOG

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

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

Poglavje 4: Custveno in telesno dobro poéutje

VSEBINA:
Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in Custvenim blagostanjem.

Telesno in Custveno dobro pocutje kot vesc€ina, ki se je lahko naucimo.
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\‘ Eggpnmum% Poglavje 1: Splosni pregled zdravega na€ina zivljenja

Pojem in opredelitve zdravega zivljenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje Sestih

PREGLED modula temeljnih stebrov zdravega Zivljenjskega sloga.
V. Poglavje 2: Zdrava prehrana
Zdrav iivljenjski Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splosni konceptiin posamezni pristopi. Kulturni
S|Og pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja
Skrb za telesno in dusevno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu
Zivljenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s ustvenimi potrebami in
vsakdanjim zivljenjskim okoljem.

Poglavje 4: Custveno in telesno dobro poéutje
Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in Custvenim blagostanjem.
Telesno in Custveno dobro pocutje kot vescina, ki se je lahko naucimo.

Co-funded by
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 4: Custveno in telesno dobro pocutje
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the European Union
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HELP TO OPPORTUNITIES

Q\% H20 Uvod

Custveno blagostanje

 Nanasa se na Custveno stanje, vkljucno z razpolozenjem, ravnjo stresa in
dusevnim zdravjem.

 VKkljuCuje, kako posamezniki zaznavajo, razumejo Iin obvladujejo svoja
Custva.

Telesno blagostanje

* VKljuCuje splosno zdravje in delovanje telesa.

* VKkljuCuje dejavnike, kot so prehrana, gibanje, spanje in splosno telesno

zdravje.



G H20

PsychHub

relecno in PHYSICAL AND
dugevno zdravje /’ —— - = MENTAL HEALTH

Izobrazevalni video
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« https://www.youtube.com/watch?v=EKEWk4o0WmjY




Povezava
uma in
telesa
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the European Union

Kljucne tocke:

- Custveni stres vpliva na telesno zdravje, saj stresni
hormoni povecCujejo tveganje za bolezni, kot je
hipertenzija.

* Telesne zdravstvene tezave, kot so kroniCne
bolezni, lahko povzrocCijo Custvene tezave, kot sta
tesnoba in depresija.

*Duh In telo sta v dvosmernem odnosu, kar
poudarja, da Jje za splosno dobro pocCutje
pomembno obravnavati cCustvene in telesne

potrebe.
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HELP TO OPPORTUNITIES
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Prepletanje Custev

Stres:

« KroniCni stres povzroCa bolezni srca in oslabljeno
odpornost. Primer: Studija iz leta 2018 je visoko raven
stresa povezala s sréno-zilnimi tezavami.

Sreca:

« Pozitivna Custva izboljSujejo produktivnost in krepijo
imunski sistem. Primer: Shawn Achor: koncept "prednosti
srece".

Jeza:

* Neustrezno obvladana jeza zviSuje stresne hormone in
sréni utrip. Primer: Studija iz leta 2021 je modno jezo

povezala s tveganjem za srcni infarkt.
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HELP TO OPPORTUNITIES

G

Co-funded by
the European Union

Vpliv telesne dejavnosti

« Zmanjsanje stresa:
* Vadba sprozi sprosCanje endorfinov, ki zmanjSujejo stres
In tesnobo.
« Spodbuja tudi boljSi spanec in pomaga pri obvladovanju
stresa.
* Izboljsanje razpolozenja:
 Telesna dejavnost spodbuja nevrotransmiterje, Ki
uravnavajo razpolozenje, kot sta serotonin in dopamin,
kar prispeva k bolj pozitivnemu Custvenemu stanju.
» Doseganje kondicijskin ciljev krepi samozavest in splosno

dobro pocutje.
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Prehrana in custveno zdravje

* Vnos hranil:

Uravnotezena prehrana zagotavlja bistvena hranila, ki
prek nevrotransmiterjev vplivajo na uravnavanje
razpolozenja.

* Povezava med Crevesjem in mozgani:

Zdravo Crevesje zaradi dobre prehrane pozitivno vpliva
na Custveno pocutje prek osi Crevesje-mozgani.

* Vnetje in oksidativni stres:

Nezdrava prehrana lahko povzro€i vnetje in oksidativni

stres, ki sta povezana z motnjami razpolozenja.



Uravnotezena prehrana in
H20 zmanjsano tveganje za depresijo

HELP TO OPPORTUNITIES

Omega-3 mascobne Kisline:

Omega-380: Te kisline, ki jih najdemo v zivilih, kot so mastne ribe,
Imajo antidepresivne ucinke.

Kompleksni ogljikovi hidrati:
Podpirajo nastajanje serotonina, ki uravnava razpolozenje.

Beljakovine in mikrohranila:

Zagotavljajo bistvene spojine za ravnovesje nevrotransmiterjev.

Co-funded by
the European Union




HELP TO OPPORTUNITIES

Q\% H20 Spanje in éustvena uravnotezenost (I)

Custveno uravnavanje: Ustrezen spanec je bistvenega
pomena za uravnavanje Custev. Pomaga nam
ucinkoviteje obvladovati stres, tesnobo in druga
negativna Custva.

Odpornost na stres: Kakovosten spanec izboljsa naso
sposobnost obvladovanja vsakodnevnih stresnih
dejavnikov, zato smo bolj odporni na zahtevne situacije.

Pozitiven pogled: Dobro spociti posamezniki imajo
pogosto bolj optimistiCen In pozitiven pogled na zivljenje,
e Euronean Union kar prispeva k sploSnemu &ustvenemu ravnovesju.
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Q\aﬂﬂogm% Posledice pomanjkanja spanca

Spremembe razpolozenja:
Pomanjkanje spanja lahko povzrocCi nihanje razpolozenja, razdrazljivost in poveCano Custveno
odzivnost. ManjSe tezave se lahko zdijo nepremostljive.

Tesnoba in depresija:
Dolgotrajno pomanjkanje spanja je povezano z vecCjim tveganjem za razvoj tesnobe in
depresije.

Slabse sprejemanje odlogitev:
Pomanjkanje spanja poslabsa kognitivne funkcije in otezuje sprejemanje pravilnin odloCitev, kar
lahko negativno vpliva na Custveno ravnovesje.

Telesno zdravije:
Pomanjkanje spanja lahko vpliva tudi na telesno zdravje, kar poveCuje tveganje za razliCne
zdravstvene tezave, ki lahko Se poslabSajo Custvene tezave.
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Mehanizmi za obvladovanje

Nacini obvladovanja ¢ustvenega stresa in tezkih situacij:

Pozornost: Biti prisoten in ne presojati, da zmanjSate
tesnobo.

Meditacija: Mitacija: vaja za sprostitev in Custveno
ravnovesje.

Iskanje socialne podpore: Povezovanje z drugimi, da bi se
potolazili in si zagotovili perspektivo.



Coping Skills

e 9

THINK HAPPY
THOUGHTS

BELLY BREATHS

TAKE DEEP SQUEEZE THEN

TAKE A BREAK
OR REST

RELAX MUSCLES

Lz, 2,
430,

CLOSE EYES AND
SLOWLY COUNT TO TEN




@g H20 Vloga druzbenih povezav

HELP TO OPPORTUNITIES

Custveno dobro poéutje:

» Druzabne vezi zagotavljajo bistveno Custveno podporo,
zmanjSujejo stres in krepijo dusevno zdravije.

« Spodbujajo sreco in nam pomagajo ucinkovito obvladovati
zivljenjske izzive.

Telesno pocutje:

* MocCne socialne vezi krepijo telesno zdravje, zmanjSujejo tezave,
povezane s stresom, in spodbujajo zdravo vedenje.

Co-funded by
the European Union
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@,’ H20 Kljuéne sestavine

HELP TOOPPORTUNITIES custvene inteli gence

Samozavedanje:
Prepoznavanje in razumevanje lastnin Custev ter njihovega vpliva na vase misli in vedenje.

Samoregulacija:
Obvladovanje in nadzorovanje svojih Custvenih odzivov, zlasti v zahtevnih ali stresnih situacijah. To
vkljuCuje sposobnost ohranjanja mirnosti pod pritiskom in izogibanje impulzivnim reakcijam.

Empatija:
Sposobnost razumevanja in vzivljanja v Custva drugih, zaznavanja njihovih perspektiv in
obCutljivega odzivanja.

Socialne spretnosti:
Razvijanje ucinkovitih medosebnih spretnosti, vkljuéno s komunikacijo, reSevanjem sporov in
timskim delom.
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Resilience is the ability to

quickly recover from difficulty.

Co-funded by
the European Union

Gojenje custvene odpornosti

Izboljsano spoprijemanje: Pomaga pri uCinkovitem
spoprijemanju s stresom in nesreCami.

Izboljsano dusevno zdravje: povezano z nizjo stopnjo
anksioznosti in depresije.

Mocnejsi odnosi: IzboljSa obvladovanje konfliktov in
komunikacijo.

Poklicni uspeh: Vodi k boljsemu reSevanju problemov in
prilagodljivosti.



@ H20 Strategije razvijanja
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HELP TO OPPORTUNITIES custvene od porno St

Samozavedanje: Razumevanje osebnih Custvenih sprozilcev in odzivov.

uravnavanje €ustev:. UcCenje obvladovanja Custev s pomocjo CujeCnosti in globokega
dihanja.

Pozitivho misljenje: Preoblikovanje negativnih misli in osredotoCanje na resitve.
Socialna podpora: vzpostavljanje moCne podporne mreze.

Prilagodljivost: Sprejemanje sprememb in videnje izzivov kot priloznosti.
Realisti¢ni cilji: Razdelitev dolgoroCnih ciljev na dosegljive korake.

Telesno zdravje: telesno zdravje: telovadite, vzdrzujte uravnotezeno prehrano in dajte
prednost spancu.

Strokovna pomoé¢€: Po potrebi poisCite pomocC pri terapevtu ali svetovalcu.



HELP TO OPPORTUNITIES

Q\g H20 Nasveti za gojenje optimizma

Vadite hvaleznost: Vodite dnevnik hvaleznosti.

et Pozitivni samogovor: Nadomestite negativnost s sodutiem do
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Moc pozitivnih misli

Vpliv pozitivnih misli:

Custveno dobro poéutje: zmanjsuje stres, tesnobo
In depresijo.

Telesno zdravje: ZmanjSuje tveganje za kroniCne
bolezni in spodbuja bolj zdrav zivljenjski slog.

Izboljsani odnosi: Krepijo se socialne vezi.
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social emotional skills

H20

HELP TO OPPORTUNITIES

emotionol

4 /\ N /\ 4 /\ N
Social cues, Emotion Managing
social knowledge & shifting
perspective, expression, attention,
prosocial, conflict emotion and controlling
resolution, social behavioral impulses, goal
problem solving. regulation. setting, critical
thinking.
\_ /A v
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Ucenje custvenih vescin

Primeri ¢ustvenih vescin:

- Custveno uravnavanje: U&enje obvladovanja in
nadzorovanja Custev v razlicnih situacijah. To
vkljuCuje prepoznavanje in ustrezno odzivanje na

razlicna Custvena stanja, kot so jeza, zalost ali
tesnoba.

«  Empatija: Sposobnost razumevanja in deljenja Custev
drugih. Empatija je kljuCna vescCina za vzpostavljanje
pomembnih vezi, spodbujanje sodelovanja in
reSevanje konfliktov.
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Postavljanje ciljev po metodi SMART

Razprava o pristopu k dolo¢anju ciljev SMART je
kljucnega pomena:

SMART je kratica, ki pomeni

» specificno,

* merljivo,

» dostopno,

« -relevantno in

« Casovno omejeno.

To je strukturirana metoda za doloCanje ucinkovitih ciljev, zlasti v okviru
izboljSanja pocCutja.



'A% Achievable

T

Relevant

Time-based

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

ZA
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& Dolo¢anje ciljev dobrega
&\3 H';!&w% pocutja - Cilji SMART

Specificni: Cilji morajo biti dobro opredeljeni in jasni. Namesto nejasnega cilja, kot je "zelim biti
bolj zdrav", ga dolocCite konkretno, na primer "vsak dan zelim vaditi 30 minut".

Merljivi: Vasi cilji morajo vkljuCevati jasna merila za spremljanje napredka. Merite lahko na primer
stevilo dni, ko ste vadili 30 minut.

Dosegljivi: Postavite si cilje, ki so realni in dosegljivi. Poskus preteCi maraton brez predhodnega
treninga morda ni dosegljiv za vsakogar, vendar je lahko zaCetek s tekom na 5 km bolj dosegljiv
cilj.

Ustrezni: PrepriCajte se, da so vasi cilji v skladu z vasim splosnim pocCutjem. Smiselni morajo biti
v kontekstu tega, kar zelite dosecCi v Custvenem in fiziChem smislu.

Casovno omejeni: Dologite rok za uresniditev ciljev. To daje ob&utek nujnosti in pomaga pri
motivaciji. Na primer: "Naslednje tri mesece bom vsak dan 30 minut telovadil."



Q\%HZO sloga za

Ohranjanje zdravega zivljenjskega
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HELP TO OPPORTUNITIES

custveno in telesno dobro pocutje

Telesno pocutje:

Redna vadba pomaga izboljSati zdravje srca in ozilja, ohranjati zdravo telesno tezo in izboljSati splosno
telesno pripraviljenost.

Uravnotezena prehrana zagotavlja osnovna hranila, zmanjsuje tveganje za kronicne bolezni in spodbuja
vitalnost.

Zadostno spanje in pocitek sta kljuCnega pomena za telesno okrevanje in raven energije.

Custveno dobro poéutje:

Telesna dejavnost spodbuja sproscanje endorfinov, ki so naravni spodbujevalci razpolozenja ter
zmanjSujejo stres in tesnobo.

Zdrava prehrana, bogata s hranili, lahko pozitivno vpliva na delovanje mozganov ter spodbuja dusevno
jasnost in custveno odpornost.

Uravnotezen zivljenjski slog vkljuCuje Cas za sprostitev in socialne stike, kar zmanjsuje obCutek
osamljenosti in depresije.
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"Dusevno zdravje
je enako
pomembno kot
telesno zdravje" -
vodja SZO

Izobrazevalni video

Co-funded by
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World Health

Organization

» https://www.youtube.com/watch?v=o0gvbNLLL4AWQ
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 4: Custveno in telesno dobro pocutje

UGOTOVITVE

Povezava med Custvenim in telesnim zdravjem je kljuénega pomena za splosno zdravje.

IzboljSanje Custvenega zdravja lahko pozitivho vpliva na telesno pocutje in obratno.

Pridobivanje in izvajanje ve$é&in za oba vidika je bistvenega pomena za zadovoljno Zivljenje. Ce se zavedamo
te povezave, lahko ljudi spodbudimo, da si prizadevajo za osebno rast z uporabo teh vescin v vsakdanjem

zivljenju.
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV QAR AT W ARD SEAEi
ZIVLJENJSKI SLOG gy

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE
PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

\ 4} H 20 HELP TO OPPORTUNITIES - H20
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