@)

Al@Smile

Strategije podrsSke
zasnovane na prirodi

Ovaj projekat je finansiran uz podrsku Evropske komisije. Ova
publikacija odrazava samo stavove autora, a Komisija se ne moze
smatrati odgovornom =za bilo kakvu upotrebu informacija
sadrzanih u njoj.

BROJ PROJEKTA:
Broj projekta: 2023-1-DE03-KA220-SCH-000161162

Co-funded by
the European Union




VESTACKA
INTELIGENCIJA

I ODRZIVI
EUDKACIONI ALATI

ZA PREVENCIJU

PSIHOLOSKIH
PREMECAJA
TINEJDZERA

Al@Smile

ERASMUS+
PROJEKAT

FINANSIRAN

POMOCU

EVROPSKE
KOMISIJE

MENTALNO
ZDRAVLJE

TRENING

TEHNOLOGIJA

OBRAZOVANJE




Modul 2.3 - Prednosti prirode za
mentalno zdravlje

Mentalno zdravlje je sustinska komponenta opSteg blagostanja, posebno tokom adolescencije, faza obelezena brzim fizickim,
emocionalnim i kognitivnim razvojem. Kako se mladi ljudi kre¢u kroz akademske pritiske, drustvene izazove i licni rast, na njihovo
mentalno zdravlje utiCe viSe faktora, ukljuCujuci izbor nacCina zivota i uslove zivotne sredine. Naucna istrazivanja sve vise
naglasavaju vaznost prirodnih pristupa mentalnom blagostanju, kao Sto su odrzavanje zdrave ishrane, angazovanje u redovnoj
fiziCkoj aktivnosti, davanje prioriteta snu i negovanje veze sa prirodom. Ovi elementi, koji se esto zanemaruju u diskusijama o
mentalnom zdravlju, igraju fundamentalnu ulogu u emocionalnoj stabilnosti, kognitivnim performansama i otpornosti.
Razumevanje odnosa izmedu ovih prirodnih faktora i mentalnog zdravlja je od kljuénog znacaja za promovisanje zdravijeg nacina
Zivota i spreCavanje psiholoskog stresa medu adolescentima. Sledeci odeljci istrazuju kako spavanje, ishrana, vezbanje i izlozenost
prirodi doprinose mentalnom blagostanju. Uklju€ivanjem ovih praksi u svakodnevni Zivot, mladi ljudi mogu izgraditi jaCe temelje za
emocionalno i psiholosko zdravlje, Sto na kraju poboljSava njihov kvalitet zivota.
Osnovne oblasti fokusa:

Uticaj sna na mentalno zdravlje

Kvalitetan odmor poboljSava raspolozenje, pamcenje i sposobnost ucenja.

Znacaj ishrane & Zasto je zivotni stil vazan
Obroci bogati hranljivim sastojcima pomazu u stabilizaciji emocija i smanjuju anksioznost. Zdrave rutine oko spavanja,
Uloga fizi¢ke aktivnosti ishrane, fizicke aktivnosti i

Pokret ublazava stres i podrzava samopostovanje. izloZzenosti prirodi:

Uticaj izloZenosti prirodi Povecajte emocionalnu regulaciju
Vreme na otvorenom smanjuje nivo kortizola, poboljSava fokus i promoviSe smirenost. PoboljSati paznju i akademske

rezultate
Ojacati psiholoSku otpornost
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2.3.1 Uticaj sna na mentalno zdravlje

Adolescencija je kritiCna razvojna faza u kojoj san igra klju¢nu ulogu u emocionalnoj regulaciji, kognitivnoj funkciji i
ukupnom mentalnom blagostanju. Medutim, zbog bioloskih, socijalnih i ekoloskih faktora, obrasci spavanja Cesto
postaju poremeceni tokom ovog perioda, sto dovodi do znacajnih posledica po mentalno zdravlje.

Veza izmedu sna i psiholoSkog blagostanja

Istrazivanja naglasavaju da i trajanje i kvalitet spavanja imaju dvosmernu vezu sa mentalnim zdravljem
adolescenata. S jedne strane, l0S san je povezan sa viSim nivoima anksioznosti, depresije i emocionalne
nestabilnosti. Adolescenti koji dozivljavaju poremecaje spavanja, kao sto su poteskoce u spavaniju ili odrzavanju
odmora tokom noci, imaju tendenciju da prijavljuju veci psiholoski stres. To moze biti zbog povecanog nivoa
kortizola i disregulacije ose hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna zlijezda (HPA), $to pojaCava emocionalnu reaktivnost
| reakcije na stres.

Nasuprot tome, problemi mentalnog zdravlja mogu dodatno poremetiti san, stvarajuci zaCarani krug. Anksioznost i
depresivni simptomi Cesto dovode do preterane brige i premisljanja pred spavanje, Sto otezava adolescentima da se
opuste i zaspu. Pored toga, faktori naCina Zivota, kao $to su smanjena fiziCka aktivnost i prekomerno vreme na
ekranu, mogu dodatno uticati na higijenu spavanja, pogorsavajuci potesko¢e mentalnog zdravlja.




2.3.1 Uticaj sna na mentalno
zdravlje adolescenata

Posledice nedostatka sna na adolescente
Nedostatak sna u adolescenciji povezan je sa nizom
negativnih ishoda, ukljuCujuci:

Emocionalna disregulacija: LoS san povecCava
razdrazljivost, impulsivnost, i teSkocCe u upravljanju
stresom.

Kognitivno oStecenje: Nedostatak odmora utiCe na
paznju, pamcenje i vestine reSavanja problema, sto
dovodi do smanjenog akademskog ucinka.

Socijalne poteSkoce: Adolescenti sa nepravilnim
obrascima spavanja mogu se boriti sa meduljudskim
odnosima i pokazuju povecanu osetljivost na socijalno
odbacivanje.
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Strategije za poboljSanje sna i mentalnog zdravlja

S obzirom na snaznu vezu izmedu sna i psiholoSkog
blagostanja, promovisanje zdravih navika spavanja je od
kljuénog znacaja. Efikasne strategije ukljucuju:

Odrzavanje konzistentnog rasporeda spavanja, ¢ak i vikendom.
Smanjenje izloZzenosti ekranu pre spavanja kako bi se sprecilo
ometanje plave svetlosti sa proizvodnjom melatonina.

Podsticanje tehnika opustanja kao Sto su meditacija ili Citanje pre
spavanja.

Promovisanje redovne fizicke aktivnosti, Sto doprinosi dubljem i
viSe restorativhom snu.

Davanjem prioriteta snu, adolescenti mogu znacajno poboljSati
svoje mentalno zdravlje, emocionalnu stabilnost i opSte
blagostanje, postavljajuci temelje za zdraviji razvo.




2.3.2 ZnacCaj ishrane

Dobro izbalansirana ishrana igra kljuCnu ulogu u odrzavanju i poboljSanju mentalnog blagostanja, posebno tokom
adolescencije. NaucCna istrazivanja su dosledno pokazala da je kvalitet ishrane usko povezan sa ishodima mentalnog
zdravlja, ukljuCujuci nivoe stresa, depresije, anksioznosti i ukupne psiholoSke otpornosti. Hranljiva ishrana ne samo da
snabdeva mozak esencijalnim vitaminima i mineralima, ve¢ doprinosi i emocionalnoj ravnotezi i regulaciji raspolozenja.

€, Zasto dijeta

:§ Zdrava ishrana nije dobra samo za telo - to je gorivo za jacCi, uravnotezeniji um.

Usvajanjem zdravih prehrambenih navika, adolescenti mogu izgraditi jaCu osnovu za emocionalnu stabilnost,
akademski uspeh i dugoroCno blagostanje.

4 N\

©,, Zasto je dijeta vazna

Mentalno zdravlje
Link: LoS kvalitet ishrane
povezan je sa viSim nivoima
stresa, depresije i
anksioznosti.
Hranljiva snaga: Hranljive
materije direktno utiCu na
funkciju mozga i regulaciju

raspolozenja.

(& )

@ Kako izgleda zdrava Ishrana

"4 Zdrav dijeta:

Bogata voéem, povréem, integralnim
zitaricama, orasima i zdravim mastima
(npr. mediteranska ishrana)
Povezana sa nizim akademskim stresom
i poboljSanim samopoimanjem
X Dijeta povezana sa rizikom:
Visok sadrzaj preradene hrane,
rafiniranih Seéera i nezdravih masti
U korelaciji sa emocionalnom
nestabilnoS¢u i mentalnim umorom

“2 Hranljive materije koje neguju mozak

Omega-3 masne kiseline (riba, orasi, laneno
seme) — poboljsati raspolozenje i kognitivhe
funkcije
B vitamini (integralne Zitarice, jaja, lisnato
povrée) — podrzavaju neurotransmitere i
energiju
Antioksidanti (bobice, paradajz, Sargarepa) —
Smanjuju oksidativni stres i upalu
Triptofan (Curetina, mlecni proizvodi, orasi) —
Povecava serotonin za regulaciju
raspolozenja




2.3.3 Uloga fiziCke aktivnosti

FiziCka aktivnost igra fundamentalnu ulogu u dobrobiti adolescenata, utiCu¢i na emocionalnu regulaciju, samopostovanje i otpornost.
AngaZovanje u redovnom vezbanju dosledno je povezano sa poboljSanim ishodima mentalnog zdravlja, uklju€ujuc¢i smanjeni stres,
anksioznost i simptome depresije. Uprkos ovim dobro dokumentovanim prednostima, mnogi adolescenti i dalje ne ispunjavaju
preporucene nivoe fiziCke aktivnosti - potencijalno ugrozavaju njihovo psiholosko blagostanje.

U ovoj strategiji podrske istraZicemo kako fiziCka aktivnost uti¢e na mentalno zdravlje kroz sledece klju¢ne oblasti:
Kako fiziCka aktivnost podrzava mentalno blagostanje: BioloSki i socijalni mehanizmi koji stoje iza pozitivhog uticaja veZbanja na
raspolozZenje, emocionalnu regulaciju i sliku o sebi.

Znacaj strukturiranih programa vezbanja

Zasto su dobro osmisljeni, dosledni planovi fiziCke aktivnosti efikasniji od nestrukturiranog pokreta u promovisanju mentalnog zdravlja.
Podsticanje fiziCke aktivnosti

Prakticne, starosne strategije koje pomazu mladim ljudima da integriSu vezbanje u svoje svakodnevne rutine i ostanu motivisani.
Davanjem prioriteta fiziCkoj aktivnosti, adolescenti mogu izgraditi emocionalnu snagu, izostriti kognitivne vjestine i razviti otpornost na
Zivotne izazove. Podsticanje aktivhog nacina zivota rano postavlja temelje za zdraviju i uravnotezeniju buduénost.




A

2.3.3.1 Uloga fiziCke aktivnosti - kako fiziCka
aktivnost podrzava mentalno blagostanje

NaucCna istrazivanja istiCu nekoliko kljuCninh mehanizama kroz koje vezbanje doprinosi mentalnom
blagostanju:

NeurobioloSke prednosti: FiziCka aktivhost promoviSe oslobadanje endorfina i drugih neurotransmitera,
kao Sto su serotonin i dopamin, koji igraju kljucnu ulogu u regulaciji raspolozenja. Pored toga, redovno
vezbanje povezano je sa poboljSanom plastichoS¢u mozga, Sto poboljSava kognitivhe funkcije i
emocionalnu otpornost.

Psihosocijalni efekti: U¢eSce u sportu i fiziCkim aktivnostima podstiCe drustvene interakcije, timski rad, i
osecaj pripadnosti. Adolescenti koji se bave grupnim vezbama ili strukturiranim sportskim programima
imaju tendenciju da imaju veCe samopostovanje i pozitivnije samopoimanje.

Smanjenje stresa i emocionalna regulacija: Vezbanje je povezano sa nizim nivoom kortizola,
smanjenjem stresa i poboljSanjem sposobnosti upravljanja emocijama. Adolescenti koji uCestvuju u
redovnoj fizi€koj aktivnosti prijavljuju da osecaju vecu kontrolu nad svojim emocijama i dozivljavaju
manje promena raspolozenja.
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2.3.3.2 Uloga fiziCke aktivnosti - znaaj
strukturiranih programa vezbanja

Dok nestrukturirana fiziCka aktivnost ima svoje prednosti, strukturirani programi vezbanja pokazuju
najznacajniji pozitivan uticaj na mentalno zdravlje adolescenata.

Istrazivanja naglasavaju da su aktivnosti kao Sto su sport, aerobni treninzi i intervalni trening visokog
intenziteta posebno efikasni u poboljSanju blagostanja, smanjenju anksioznosti i izgradniji
samopouzdanja.

Medutim, nisu svi programi daju jednake rezultate. Efikasnost intervencije vezbanja u velikoj meri
zavisi od faktora kao sto su:

Trajanje — Koliko dugo se aktivhost odrzava

Intenzitet — FiziCki i mentalni izazov koji predstavlja

Angazovanje — Nivo uceSc¢a i motivacije

Programi koji nemaju dovoljan intenzitet ili ne uspevaju da angazuju adolescente mogu biti nedovljno
efikasni u pruzanju znacajnih psiholoskih koristi.
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2.3.3.3 Uloga fiziCke aktivnosti -
podsticanje fiziCke aktivnosti

S obzirom na snaznu vezu izmedu fiziCke aktivnosti i mentalnog zdravlja, promovisanje aktivnog nacina Zivota
je vitalni deo razvoja adolescenata. Da bi se podstakao dugoro€ni angazman i motivacija, strategije podrske
treba da budu prakti€ne, inkluzivne i uskladene sa interesima tinejdzera.

Efikasni pristupi uklju€uju:

UkljuCivanje aktivnosti u svakodnevne rutine: PodstiCu hodanje, voznja biciklom ili koriS¢enje stepenica.
Promovisanje ucCeSc¢a u timskim sportovima: Organizovani sportovi ne samo da poboljSaju fiziCku kondiciju, ali
| poboljSati socijalne vestine, timski rad, i osec¢aj pripadnosti.

Uvodenje treninga visokog intenziteta: Aktivnosti kao $to su visoko intenzivni treninzi ili plesni treninzi mogu
biti zabavni i efikasni, pruzajuci snazne koristi za mentalno zdravlje u kraéim vremenskim okvirima.
Obrazovanje o vezi uma i tela: Pomozite adolescentima da shvate kako fiziCka aktivnost podrzava
emocionalnu regulaciju, smanjenje stresa i mentalnu jasnocCu - osnazujuci ih da preuzmu vlasniStvo nad svojim
blagostanjem.

Cinedi kretanje prijatnim i smislenim, moZemo podrzati adolescente u izgradnji navika koje promovisu i fiziéko i
psiholosSko zdravlje.




2.3.4 Uticaj izloZzenosti prirodi

Kako urbanizacija nastavlja da raste na globalnom nivou, zabrinutost za mentalno zdravlje medu decom i
adolescentima postala je sve hitnija. Nova istrazivanja sugeriSu da smanjena interakcija sa prirodnim okruzenjem -
Cesto opisana kao "poremecaj prirodnog deficita" - moze znacajno doprineti loSim ishodima mentalnog zdravlja. Sa
viSe vremena provedenog u zatvorenom prostoru i pove¢anom izloZzenoS¢u ekranima, mladi ljudi gube vitalne veze
sa prirodnim svetom, $to moze negativno uticati na njihovo psiholosko blagostanje.

IstraziCemo uticaj prirode na mentalno zdravlje adolescenata kroz sledece klju€ne oblasti:
Kako priroda koristi mentalno zdravlje
Vrste izloZenosti prirodi i njihovi efekti

Priroda je mocan, ali Cesto zanemaren alat za promovisanje mentalnog blagostanja kod dece i adolescenata. Bilo
kroz strukturirane programe na otvorenom ili jednostavno povecanje pristupa zelenim sredinama, negovanje dublje
veze sa prirodom moze pomodi u ublazavanju stresa, poboljSanju kognitivnih funkcija i poboljSanju emocionalne
stabilnosti. Kako urbani prostori nastavljaju da rastu, obezbedivanje da deca odrzavaju smislen odnos sa prirodnim
svetom je od sustinskog znac€aja za njihovo psiholoSko zdravlje i ukupni razvoj.
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2.3.4.1 Uticaj izloZenosti prirodi - kako  °
priroda koristi mentalnom zdravlju

Priroda pozitivno utiCe na mentalno zdravlje kroz nekoliko medusobno povezanih mehanizama koji podrzavaju
kognitivni razvoj, emocionalnu regulaciju i socijalno blagostanje kod dece i adolescenata:

Kognitivni i razvoj mozga: Pokazalo se da izlozenost prirodi poboljSava radnu memoriju, raspon paznje i
sposobnosti reSavanja problema. Studije snimanja mozga pokazuju da zelena okruZenja podrzavaju zdravije
neurorazvojne ishode, podsti€uci poboljSane kognitivne funkcije u rastu¢im umovima.

Smanjenje stresa i anksioznosti: Vreme provedeno u prirodnim okruzenjima pomaze u smanjenju nivoa kortizola -
hormona povezanog sa stresom. Zelena okruzenja promoviSu stanje smirenosti, podrzavajuci emocionalnu
ravnotezu i zna€ajno smanjujuci simptome anksioznosti i depresije.

PoboljSanje paznje i fokusa: Deca, posebno ona sa dijagnozom poremecaja paznje / hiperaktivnosti (ADHD), imaju
koristi od izlozenosti prirodi kroz poboljSanu koncentraciju i smanjenu hiperaktivnost. Prema teoriji restauracije
paznje, prirodna okruzenja pomaZzu u obnavljanju kognitivnih resursa i vra¢anju fokusa nakon mentalnog umora.
Socijalno i emocionalno blagostanje: Pristup zelenim povrSinama podsti¢e igru na otvorenom, kooperativne
aktivnosti i drustvenu interakciju. Ova iskustva grade emocionalnu otpornost, podsti¢u samopostovanje i jaaju
osecaj pripadnosti - kljucne komponente pozitivnog mentalnog zdravlja.
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2.3.4.2 Uticaj izloZenosti prirodi - vrste
izlozenosti prirodi i njihovi efekti

Studija kategorizuje izloZzenost prirodi u tri razli€ita tipa, od kojih svaki doprinosi mentalnom zdravlju na jedinstven nacin:

Pristup prirodi: Samo obliznje zelene povrsSine - kao $to su parkovi, vrtovi ili Sume - mogu pruziti pasivne koristi za mentalno zdravlje.
Ova blizina podsti€e spontane interakcije sa prirodom, podrzavaju¢i emocionalnu ravnotezu i smanjujuci stres.

|zlaganje prirodi: Provodenje vremena u prirodnim sredinama, ¢ak i bez aktivhog u¢esca (npr. Sedenje u parku ili Setnja kroz zelenu
povrSinu), povezano je sa poboljSanim raspoloZenjem, smanjenom anksioznoScu i nizim fizioloSkim markerima stresa.
AngaZzovanje sa prirodom: Aktivno u¢es¢e u aktivnostima zasnovanim na prirodi - kao $to su bastovanstvo, planinarenje ili igra na
otvorenom - pojaCava psiholoske koristi. Ova impresivna iskustva podsti€u svesnost, poboljSavaju kognitivne funkcije i promovisu
jacu emocionalnu otpornost.

lako su pozitivni efekti prirode na mentalno zdravlje dobro dokumentovani, potrebna su dalja istraZivanja kako bi se istrazile ove
koristi u razli€itim kulturnim, socioekonomskim i geografskim kontekstima. Da bi se reSili rastuci izazovi mentalnog zdravlja, Skole,
urbanisti i zdravstveni radnici treba da saraduju na ugradnji zelenih povrsina u svakodnevnim okruzenjima.

Jedno od novih reSenja su zeleni socijalni recepti, gde zdravstveni radnici preporucuju provodenje vremena u prirodi kao terapijsku
intervenciju. Ovaj pristup dobija priznanje zbog svoje pristupacnosti, odrzivosti i isplativosti u promovisanju mentalnog zdravlja medu
mladima.
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