
PROGRAM ZDRAVSTVENOG  OPISMENJAVANJA I ZDRAVI ŽIVOTNI STILOVI ZA 
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

za lokalne romske edukatore i medijatore

• Modul 5 – Zdrav način života
• Poglavlje 4: Emocionalno i telesno blagostanje

REZIME :

Istraživanje međupovezanosti između telesnog i emocionalnog
blagostanja.

Telesno i emocionalno blagostanje kao veština koja se uči.



PREGLED 
Modula V: 

Zdrav način 
života

Zdrav životni stil

Pojam i definicije zdravog načina života. O čemu se radi? Istraživanje šest temeljnih 

stubova zdravog načina života. 

Zdrava prehrana

Što definiše zdravu prehranu? Opšti pojmovi i individualni pristupi. Kulturološki 

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom.

Aktivan način života kao osnova zdravog življenja 

Briga za telesno i psihičko zdravlje vežbanjem. Prilagođeni pristup aktivnom načinu 

života. Usklađivanje telesnih aktivnosti s emocionalnim potrebama i svakodnevnim 

životnim okruženjem.

Emocionalno i telesno blagostanje

Istraživanje međupovezanosti između telesnog i emocionalnog blagostanja. Telesno 

i emocionalno blagostanje kao veština koja se uči.



PROGRAM ZDRAVSTVENOG OPISMENJAVANJA I ZDRAVI ŽIVOTNI STILOVI ZA 
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

MODUL V
Poglavlje 4: Emocionalno i telesno blagostanje



Uvod

Emocionalno blagostanje

• Odnosi se na nečije emocionalno stanje, uključujući raspoloženje, nivo

stresa i mentalno zdravlje.

• Obuhvata način na koji pojedinci percipiraju, razumeju i upravljaju svojim

emocijama.

Telesno blagostanje

• Uključuje celokupno zdravlje i funkcionisanje tela.

• Obuhvata faktore kao što su prehrana, vežbanje, spavanje i celokupno

telesno zdravlje.



Telesno i 
mentalno 
zdravlje: 
Edukativni 
video

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



Veza 
um-telo

Ključne tačke:

• Emocionalni stres utiče na fizičko zdravlje, a

hormoni stresa povećavaju rizik od stanja poput

hipertenzije.

• Fizički zdravstveni problemi, poput hronične

bolesti, mogu dovesti do emocionalnih izazova,

poput anksioznosti i depresije.

• Um i telo imaju dvosmeran odnos, naglašavajući

važnost rešavanja emocionalnih i fizičkih potreba

za opštu dobrobit.



Međuigra emocija

Stres:

• Hronični stres dovodi do bolesti srca i slabljenja imuniteta.

Primer: Studija iz 2018. povezala je visoke nivoe stresa sa

kardiovaskularnim problemima.

Sreća:

• Pozitivne emocije poboljšavaju produktivnost i jačaju

imunološki sistem. Primer: koncept "prednosti sreće"

Shawna Achora.

Bijes:

• Pogrešno kontrolisana ljutnja podiže hormone stresa i

otkucaje srca. Primer: Studija iz 2021. povezala je

intenzivnu ljutnju sa rizikom od srčanog udara.



Uticaj telesne aktivnosti

Smanjenje stresa:

• Vežbanje potiče oslobađanje endorfina, smanjujući stres i

anksioznost.

• Takođe potiče bolji san, pomažući u kontroli stresa.

Poboljšanje raspoloženja:

• Telesna aktivnost stimulira neurotransmitere koji regulišu

raspoloženje poput serotonina i dopamina, što dovodi do

pozitivnijeg emocionalnog stanja.

• Postizanje fitness ciljeva poboljšava samopouzdanje i opštu

dobrobit.



Prehrana i emocionalno zdravlje

Unos hranjivih materija:

• Uravnotežena prehrana osigurava esencijalne hranjive

materije, utičući na regulaciju raspoloženja putem

neurotransmitera.

Veza creva i mozga:

• Zdrava creva zahvaljujući dobroj prehrani pozitivno

utiču na emocionalno blagostanje kroz osovinu creva i

mozga.

Upala i oksidativni stres:

• Nezdrava prehrana može dovesti do upala i

oksidativnog stresa, koji su povezani s poremećajima

raspoloženja.



Uravnotežena prehrana i smanjeni 

rizik od depresije

Omega-3 masne kiseline:

• Nalaze se u hrani poput masne ribe i imaju antidepresivno

delovanje.

Složeni ugljeni hidrati:

• Podržavaju proizvodnju serotonina, regulišući raspoloženje.

Proteini i mikronutrijenti:

• Oni osiguravaju bitne spojeve za ravnotežu neurotransmitera.



Spavanje i emocionalna ravnoteža

Emocionalna regulacija: Adekvatan san neophodan je

za regulaciju emocija. Pomaže nam da efikasnije

upravljamo stresom, anksioznošću i drugim negativnim

emocijama.

Otpornost na stres: kvalitetan san poboljšava našu

sposobnost da se nosimo sa svakodnevnim stresorima,

čineći nas otpornijima na izazovne situacije.

Pozitivna perspektiva: Dobro odmorene osobe često

imaju optimističniji i pozitivniji pogled na život, što

doprinosi ukupnoj emocionalnoj ravnoteži.



Posledice nedostatka sna

Promene raspoloženja:

Nedostatak sna može dovesti do promena raspoloženja, razdražljivosti i povećane emocionalne

reaktivnosti. Manji problemi mogu se činiti nepremostivima.

Anksioznost i depresija:

Dugotrajni nedostatak sna povezan je s povećanim rizikom od razvoja anksioznosti i depresije.

Poremećeno donošenje odluka:

Nedostatak sna narušava kognitivne funkcije, što otežava donošenje dobrih odluka, što može

negativno uticati na emocionalnu ravnotežu.

Telesno zdravlje:

Nedostatak sna takođe može uticati na telesno zdravlje, što dovodi do povećanog rizika od

raznih zdravstvenih problema, što može dodatno pogoršati emocionalne probleme.



Mehanizmi odbrane

Načini upravljanja emocionalnim

stresom i teškim situacijama:

Pomnost: Ostanite prisutni i ne osuđujte

kako biste smanjili anksioznost.

Meditacija: praksa za opuštanje i

emocionalnu ravnotežu.

Traženje socijalne podrške: Povezivanje

sa drugima radi utehe i perspektive.





Uloga društvenih veza

Emocionalno blagostanje:

• Društvene veze nude bitnu emocionalnu potporu, 

smanjuju stres i poboljšavaju mentalno zdravlje.

• Podstiču sreću, pomažući nam da se efikasno nosimo 

sa životnim izazovima.

Fizičko blagostanje:

• Snažne društvene veze promovišu fizičko zdravlje, 

smanjuju probleme povezane sa stresom i potiču 

zdravo ponašanje.



Ključne komponente 
emocionalne 
inteligencije

Samosvest:

• Prepoznavanje i razumevanje vlastitih emocija, kao i njihovog uticaja na vaše misli i ponašanje.

Samoregulacija:

• Upravljanje i kontrolisanje vaših emocionalnih reakcija, naročito u izazovnim ili stresnim

situacijama. To uključuje sposobnost da ostanete mirni pod pritiskom i izbegavate impulsivne

reakcije.

Saosecanje:

• Biti sposoban razumeti i rezonirati sa emocijama drugih, sagledati njihove perspektive i odgovoriti

osetljivo.

Socijalne veštine:

• Razvijanje efikasnih međuljudskih veština, uključujući komunikaciju, rešavanje sukoba i timski rad.



Kultiviranje emocionalne 
otpornosti

Poboljšano suočavanje: Pomaže u efikasnom

suočavanju sa stresom i nevoljama.

Poboljšano mentalno zdravlje: povezano s nižim

stopama anksioznosti i depresije.

Jači odnosi: Poboljšava upravljanje sukobima i

komunikaciju.

Profesionalni uspeh: vodi do boljeg rešavanja

problema i prilagodljivosti.



Strategije za razvoj 

emocionalne otpornosti

Samosvest: Razumevanje osobnih emocionalnih okidača i odgovora.

Regulacija emocija: Učenje upravljanja emocijama kroz svesnost i duboko disanje.

Pozitivno razmišljanje: preoblikovanje negativnih misli i fokusiranje na rešenja.

Društvena podrška: Izgradnja snažne mreže podrške.

Prilagodljivost: Prihvatanje promena i gledanje na izazove kao na prilike.

Realni ciljevi: Rastavljanje dugoročnih ciljeva na ostvarive korake.

Telesno zdravlje: Vežbajte, održavajte uravnoteženu prehranu i dajte prednost snu.

Stručna pomoć: Traženje smernica od terapeuta ili savetnika kada je potrebno.



Saveti za njegovanje optimizma

Vežbajte zahvalnost: vodite dnevnik zahvalnosti.

Pozitivan razgovor sa samim sobom: Zamenite

negativnost samoosećanjem.

Okružite se pozitivnošću: odaberite optimistično

društvo.

Postavite realne ciljeve: ostvarivi, ali izazovni

ciljevi.

Pomnost i meditacija: Ostanite prisutni i

upravljajte negativnim mislima.



Moć pozitivnog razmišljanja

Uticaj pozitivnog načina razmišljanja:

• Emocionalno blagostanje: Smanjuje

stres, anksioznost i depresiju.

• Telesno zdravlje: Smanjuje rizik od

hroničnih bolesti i promoviše zdraviji

način života.

• Poboljšani odnosi: Jača društvene

veze.



Učenje emocionalnih veština

Primeri emocionalnih veština:

Emocionalna regulacija: Učenje upravljanja i

kontrole vlastitih emocija u različitim situacijama. To

uključuje prepoznavanje i odgovarajuće reagovanje

na različita emocionalna stanja, poput ljutnje, tuge ili

anksioznosti.

Empatija: Sposobnost razumevanja i deljenja

osećaja drugih. Empatija je vitalna veština za

izgradnju značajnih veza, podsticanje saradnje i

rešavanje sukoba.



Postavljanje SMART ciljeva dobrobiti

SMART je akronim koji označava

Specifično,

Merljiv,

Ostvarivo,

Relevantno, i

Vremensko ograničenje.

To je strukturisana metoda za postavljanje efikasnih

ciljeva, posebno u kontekstu poboljšanja dobrobiti.





Postavljanje SMART ciljeva 
dobrobiti

Specifični: ciljevi trebaju biti dobro definisani i jasni. Umesto nejasnog cilja poput "Želim biti

zdraviji", neka bude konkretan, poput "Želim vežbati 30 minuta svaki dan".

Merljivi: Vaši ciljevi trebaju uključivati jasne kriterijume za praćenje napretka. Na primer,

možete izmeriti broj dana u kojima ste vežbali 30 minuta.

Dostižni: Postavite ciljeve koji su realni i dostižni. Pokušaj trčanja maratona bez prethodnog

treninga možda neće biti postižan za svakoga, ali započeti sa trčanjem od 5 km mogao bi biti

dostižniji cilj.

Relevantno: pobrinite se da su vaši ciljevi usklađeni s vašim ukupnim blagostanjem. Oni bi

trebali imati smisla u kontekstu onoga što želite postići emocionalno i fizički.

Vremenski ograničeno: Postavite rok za svoje ciljeve. To dodaje osećaj hitnosti i pomaže kod

motivacije. Na primer, "Vežbati ću 30 minuta svaki dan sledeća tri meseca."



Održavanje zdravog načina života 

za emocionalno i telesno 

blagostanje
Fizičko blagostanje:

• Redovno vežbanje pomaže u poboljšanju kardiovaskularnog zdravlja, održavanju zdrave telesne težine i

poboljšava opštu fizičku kondiciju.

• Uravnotežena prehrana osigurava osnovne hranjive materije, smanjuje rizik od hroničnih bolesti i podstiče

vitalnost.

• Dovoljno sna i odmora ključni su za fizički oporavak i nivo energije.

Emocionalno blagostanje:

• Telesna aktivnost potiče oslobađanje endorfina, koji su prirodni podizači raspoloženja, smanjujući stres i

anksioznost.

• Zdrava prehrana bogata hranjivim materijama može pozitivno uticati na rad mozga, podstičući mentalnu

jasnoću i emocionalnu otpornost.

• Uravnoteženi stil života uključuje vreme za opuštanje i društvene veze, smanjujući osećaj izoliranosti i

depresije.



„ Mentalno 
zdravlje 

jednako je 
važno kao i 

fizičko 
zdravlje” 

Direktor SZO-
a: Edukativni 

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



Modul 5 – Zdrav način života 

Poglavlje 4: Emocionalno i 
telesno blagostanje 

ZAKLJUČCI

Međusobna povezanost između emocionalnog i telesnog zdravlja ključna je za opšte
zdravlje.
Poboljšanje emocionalnog zdravlja može pozitivno uticati na telesno blagostanje i
obrnuto.
Sticanje i vežbanje veština za oba aspekta ključno je za ispunjen život. Prepoznajući
ovu vezu, ljudi se mogu podstaknuti na lični rast primenom ovih veština u
svakodnevnom životu.
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