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Modul 2.3 - Prednosti prirode za 
mentalno zdravlje

Mentalno zdravlje je suštinska komponenta opšteg blagostanja, posebno tokom adolescencije, faza obeležena brzim fizičkim, 
emocionalnim i kognitivnim razvojem. Kako se mladi ljudi kreću kroz akademske pritiske, društvene izazove i lični rast, na njihovo 
mentalno zdravlje utiče više faktora, uključujući izbor načina života i uslove životne sredine. Naučna istraživanja sve više 
naglašavaju važnost prirodnih pristupa mentalnom blagostanju, kao što su održavanje zdrave ishrane, angažovanje u redovnoj 
fizičkoj aktivnosti, davanje prioriteta snu i negovanje veze sa prirodom. Ovi elementi, koji se često zanemaruju u diskusijama o 
mentalnom zdravlju, igraju fundamentalnu ulogu u emocionalnoj stabilnosti, kognitivnim performansama i otpornosti.
Razumevanje odnosa između ovih prirodnih faktora i mentalnog zdravlja je od ključnog značaja za promovisanje zdravijeg načina 
života i sprečavanje psihološkog stresa među adolescentima. Sledeći odeljci istražuju kako spavanje, ishrana, vežbanje i izloženost 
prirodi doprinose mentalnom blagostanju. Uključivanjem ovih praksi u svakodnevni život, mladi ljudi mogu izgraditi jače temelje za 
emocionalno i psihološko zdravlje, što na kraju poboljšava njihov kvalitet života.
Osnovne oblasti fokusa:
  Uticaj sna na mentalno zdravlje
   Kvalitetan odmor poboljšava raspoloženje, pamćenje i sposobnost učenja.
   Značaj ishrane
   Obroci bogati hranljivim sastojcima pomažu u stabilizaciji emocija i smanjuju anksioznost.
   Uloga fizičke aktivnosti
   Pokret ublažava stres i podržava samopoštovanje.
   Uticaj izloženosti prirodi
   Vreme na otvorenom smanjuje nivo kortizola, poboljšava fokus i promoviše smirenost.

🧠 Zašto je životni stil važan
Zdrave rutine oko spavanja, 
ishrane, fizičke aktivnosti i 
izloženosti prirodi:
Povećajte emocionalnu regulaciju
Poboljšati pažnju i akademske 
rezultate
Ojačati psihološku otpornost



2.3.1 Uticaj sna na mentalno zdravlje

Adolescencija je kritična razvojna faza u kojoj san igra ključnu ulogu u emocionalnoj regulaciji, kognitivnoj funkciji i 
ukupnom mentalnom blagostanju. Međutim, zbog bioloških, socijalnih i ekoloških faktora, obrasci spavanja često 
postaju poremećeni tokom ovog perioda, što dovodi do značajnih posledica po mentalno zdravlje.

Veza između sna i psihološkog blagostanja

Istraživanja naglašavaju da i trajanje i kvalitet spavanja imaju dvosmernu vezu sa mentalnim zdravljem 
adolescenata. S jedne strane, loš san je povezan sa višim nivoima anksioznosti, depresije i emocionalne 
nestabilnosti. Adolescenti koji doživljavaju poremećaje spavanja, kao što su poteškoće u spavanju ili održavanju 
odmora tokom noći, imaju tendenciju da prijavljuju veći psihološki stres. To može biti zbog povećanog nivoa 
kortizola i disregulacije ose hipotalamus-hipofiza-nadbubrežna žlijezda (HPA), što pojačava emocionalnu reaktivnost 
i reakcije na stres.
Nasuprot tome, problemi mentalnog zdravlja mogu dodatno poremetiti san, stvarajući začarani krug. Anksioznost i 
depresivni simptomi često dovode do preterane brige i premišljanja pred spavanje, što otežava adolescentima da se 
opuste i zaspu. Pored toga, faktori načina života, kao što su smanjena fizička aktivnost i prekomerno vreme na 
ekranu, mogu dodatno uticati na higijenu spavanja, pogoršavajući poteškoće 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, uključujući:
Emocionalna disregulacija: Loš san povećava 
razdražljivost, impulsivnost, i teškoće u upravljanju 
stresom.
Kognitivno oštećenje: Nedostatak odmora utiče na 
pažnju, pamćenje i veštine rešavanja problema, što 
dovodi do smanjenog akademskog učinka.
Socijalne poteškoće: Adolescenti sa nepravilnim 
obrascima spavanja mogu se boriti sa međuljudskim 
odnosima i pokazuju povećanu osetljivost na socijalno 
odbacivanje.

Strategije za poboljšanje sna i mentalnog zdravlja
S obzirom na snažnu vezu između sna i psihološkog 
blagostanja, promovisanje zdravih navika spavanja je od 
ključnog značaja. Efikasne strategije uključuju:
Održavanje konzistentnog rasporeda spavanja, čak i vikendom.
Smanjenje izloženosti ekranu pre spavanja kako bi se sprečilo 
ometanje plave svetlosti sa proizvodnjom melatonina.
Podsticanje tehnika opuštanja kao što su meditacija ili čitanje pre 
spavanja.
Promovisanje redovne fizičke aktivnosti, što doprinosi dubljem i 
više restorativnom snu.
Davanjem prioriteta snu, adolescenti mogu značajno poboljšati 
svoje mentalno zdravlje, emocionalnu stabilnost i opšte 
blagostanje, postavljajući temelje za zdraviji razvoj.



2.3.2 Značaj ishrane
Dobro izbalansirana ishrana igra ključnu ulogu u održavanju i poboljšanju mentalnog blagostanja, posebno tokom 
adolescencije. Naučna istraživanja su dosledno pokazala da je kvalitet ishrane usko povezan sa ishodima mentalnog 
zdravlja, uključujući nivoe stresa, depresije, anksioznosti i ukupne psihološke otpornosti. Hranljiva ishrana ne samo da 
snabdeva mozak esencijalnim vitaminima i mineralima, već doprinosi i emocionalnoj ravnoteži i regulaciji raspoloženja.

🔍 Zašto dijeta
🧃 Zdrava ishrana nije dobra samo za telo - to je gorivo za jači, uravnoteženiji um.
🌱 Usvajanjem zdravih prehrambenih navika, adolescenti mogu izgraditi jaču osnovu za emocionalnu stabilnost, 
akademski uspeh i dugoročno blagostanje.

🧠 Hranljive materije koje neguju mozak

Omega-3 masne kiseline (riba, orasi, laneno 
seme) → poboljšati raspoloženje i kognitivne 

funkcije
B vitamini (integralne žitarice, jaja, lisnato 
povrće) → podržavaju neurotransmitere i 

energiju
Antioksidanti (bobice, paradajz, šargarepa) → 

Smanjuju oksidativni stres i upalu
Triptofan (ćuretina, mlečni proizvodi, orasi) → 

Povećava serotonin za regulaciju 
raspoloženja

🍎Kako izgleda zdrava Ishrana

✅ Zdrav dijeta:
Bogata voćem, povrćem, integralnim 

žitaricama, orasima i zdravim mastima 
(npr. mediteranska ishrana)

Povezana sa nižim akademskim stresom 
i poboljšanim samopoimanjem
❌ Dijeta povezana sa rizikom:
Visok sadržaj prerađene hrane, 

rafiniranih šećera i nezdravih masti
U korelaciji sa emocionalnom 

nestabilnošću i mentalnim umorom

🔍 Zašto je dijeta važna

Mentalno zdravlje
 Link: Loš kvalitet ishrane 

povezan je sa višim nivoima 
stresa, depresije i 

anksioznosti.
Hranljiva snaga: Hranljive 
materije direktno utiču na 

funkciju mozga i regulaciju 
raspoloženja.



2.3.3 Uloga fizičke aktivnosti

Fizička aktivnost igra fundamentalnu ulogu u dobrobiti adolescenata, utičući na emocionalnu regulaciju, samopoštovanje i otpornost. 
Angažovanje u redovnom vežbanju dosledno je povezano sa poboljšanim ishodima mentalnog zdravlja, uključujući smanjeni stres, 
anksioznost i simptome depresije. Uprkos ovim dobro dokumentovanim prednostima, mnogi adolescenti i dalje ne ispunjavaju 
preporučene nivoe fizičke aktivnosti - potencijalno ugrožavaju njihovo psihološko blagostanje.

U ovoj strategiji podrške istražićemo kako fizička aktivnost utiče na mentalno zdravlje kroz sledeće ključne oblasti:
Kako fizička aktivnost podržava mentalno blagostanje: Biološki i socijalni mehanizmi koji stoje iza pozitivnog uticaja vežbanja na 
raspoloženje, emocionalnu regulaciju i sliku o sebi.

Značaj strukturiranih programa vežbanja
Zašto su dobro osmišljeni, dosledni planovi fizičke aktivnosti efikasniji od nestrukturiranog pokreta u promovisanju mentalnog zdravlja.
Podsticanje fizičke aktivnosti
Praktične, starosne strategije koje pomažu mladim ljudima da integrišu vežbanje u svoje svakodnevne rutine i ostanu motivisani.
Davanjem prioriteta fizičkoj aktivnosti, adolescenti mogu izgraditi emocionalnu snagu, izoštriti kognitivne vještine i razviti otpornost na 
životne izazove. Podsticanje aktivnog načina života rano postavlja temelje za zdraviju i uravnoteženiju budućnost.



2.3.3.1 Uloga fizičke aktivnosti - kako fizička 
aktivnost podržava mentalno blagostanje

Naučna istraživanja ističu nekoliko ključnih mehanizama kroz koje vežbanje doprinosi mentalnom 
blagostanju:

Neurobiološke prednosti: Fizička aktivnost promoviše oslobađanje endorfina i drugih neurotransmitera, 
kao što su serotonin i dopamin, koji igraju ključnu ulogu u regulaciji raspoloženja. Pored toga, redovno 
vežbanje povezano je sa poboljšanom plastičnošću mozga, što poboljšava kognitivne funkcije i 
emocionalnu otpornost.

Psihosocijalni efekti: Učešće u sportu i fizičkim aktivnostima podstiče društvene interakcije, timski rad, i 
osećaj pripadnosti. Adolescenti koji se bave grupnim vežbama ili strukturiranim sportskim programima 
imaju tendenciju da imaju veće samopoštovanje i pozitivnije samopoimanje.

Smanjenje stresa i emocionalna regulacija: Vežbanje je povezano sa nižim nivoom kortizola, 
smanjenjem stresa i poboljšanjem sposobnosti upravljanja emocijama. Adolescenti koji učestvuju u 
redovnoj fizičkoj aktivnosti prijavljuju da osećaju veću kontrolu nad svojim emocijama i doživljavaju 
manje promena raspoloženja.



2.3.3.2 Uloga fizičke aktivnosti - značaj 
strukturiranih programa vežbanja

Dok nestrukturirana fizička aktivnost ima svoje prednosti, strukturirani programi vežbanja pokazuju 
najznačajniji pozitivan uticaj na mentalno zdravlje adolescenata.

Istraživanja naglašavaju da su aktivnosti kao što su sport, aerobni treninzi i intervalni trening visokog 
intenziteta posebno efikasni u poboljšanju blagostanja, smanjenju anksioznosti i izgradnji 
samopouzdanja.

Međutim, nisu svi programi daju jednake rezultate. Efikasnost intervencije vežbanja u velikoj meri 
zavisi od faktora kao što su:
Trajanje – Koliko dugo se aktivnost održava
Intenzitet – Fizički i mentalni izazov koji predstavlja
Angažovanje – Nivo učešća i motivacije
Programi koji nemaju dovoljan intenzitet ili ne uspevaju da angažuju adolescente mogu biti nedovljno 
efikasni u pružanju značajnih psiholoških koristi.



2.3.3.3 Uloga fizičke aktivnosti - 
podsticanje fizičke aktivnosti

S obzirom na snažnu vezu između fizičke aktivnosti i mentalnog zdravlja, promovisanje aktivnog načina života 
je vitalni deo razvoja adolescenata. Da bi se podstakao dugoročni angažman i motivacija, strategije podrške 
treba da budu praktične, inkluzivne i usklađene sa interesima tinejdžera.

 
Efikasni pristupi uključuju:
Uključivanje aktivnosti u svakodnevne rutine: Podstiču hodanje, vožnja biciklom ili korišćenje stepenica.
Promovisanje učešća u timskim sportovima: Organizovani sportovi ne samo da poboljšaju fizičku kondiciju, ali 
i poboljšati socijalne veštine, timski rad, i osećaj pripadnosti.
Uvođenje treninga visokog intenziteta: Aktivnosti kao što su visoko intenzivni treninzi ili plesni treninzi mogu 
biti zabavni i efikasni, pružajući snažne koristi za mentalno zdravlje u kraćim vremenskim okvirima.
Obrazovanje o vezi uma i tela: Pomozite adolescentima da shvate kako fizička aktivnost podržava 
emocionalnu regulaciju, smanjenje stresa i mentalnu jasnoću - osnažujući ih da preuzmu vlasništvo nad svojim 
blagostanjem.
Čineći kretanje prijatnim i smislenim, možemo podržati adolescente u izgradnji navika koje promovišu i fizičko i 
psihološko zdravlje.



2.3.4 Uticaj izloženosti prirodi

Kako urbanizacija nastavlja da raste na globalnom nivou, zabrinutost za mentalno zdravlje među decom i 
adolescentima postala je sve hitnija. Nova istraživanja sugerišu da smanjena interakcija sa prirodnim okruženjem - 
često opisana kao "poremećaj prirodnog deficita" - može značajno doprineti lošim ishodima mentalnog zdravlja. Sa 
više vremena provedenog u zatvorenom prostoru i povećanom izloženošću ekranima, mladi ljudi gube vitalne veze 
sa prirodnim svetom, što može negativno uticati na njihovo psihološko blagostanje.
Istražićemo uticaj prirode na mentalno zdravlje adolescenata kroz sledeće ključne oblasti:
Kako priroda koristi mentalno zdravlje
Vrste izloženosti prirodi i njihovi efekti

Priroda je moćan, ali često zanemaren alat za promovisanje mentalnog blagostanja kod dece i adolescenata. Bilo 
kroz strukturirane programe na otvorenom ili jednostavno povećanje pristupa zelenim sredinama, negovanje dublje 
veze sa prirodom može pomoći u ublažavanju stresa, poboljšanju kognitivnih funkcija i poboljšanju emocionalne 
stabilnosti. Kako urbani prostori nastavljaju da rastu, obezbeđivanje da deca održavaju smislen odnos sa prirodnim 
svetom je od suštinskog značaja za njihovo psihološko zdravlje i ukupni razvoj.



2.3.4.1 Uticaj izloženosti prirodi - kako 
priroda koristi mentalnom zdravlju

Priroda pozitivno utiče na mentalno zdravlje kroz nekoliko međusobno povezanih mehanizama koji podržavaju 
kognitivni razvoj, emocionalnu regulaciju i socijalno blagostanje kod dece i adolescenata:

Kognitivni i razvoj mozga: Pokazalo se da izloženost prirodi poboljšava radnu memoriju, raspon pažnje i 
sposobnosti rešavanja problema. Studije snimanja mozga pokazuju da zelena okruženja podržavaju zdravije 
neurorazvojne ishode, podstičući poboljšane kognitivne funkcije u rastućim umovima.

Smanjenje stresa i anksioznosti: Vreme provedeno u prirodnim okruženjima pomaže u smanjenju nivoa kortizola - 
hormona povezanog sa stresom. Zelena okruženja promovišu stanje smirenosti, podržavajući emocionalnu 
ravnotežu i značajno smanjujući simptome anksioznosti i depresije.

Poboljšanje pažnje i fokusa: Deca, posebno ona sa dijagnozom poremećaja pažnje / hiperaktivnosti (ADHD), imaju 
koristi od izloženosti prirodi kroz poboljšanu koncentraciju i smanjenu hiperaktivnost. Prema teoriji restauracije 
pažnje, prirodna okruženja pomažu u obnavljanju kognitivnih resursa i vraćanju fokusa nakon mentalnog umora.
Socijalno i emocionalno blagostanje: Pristup zelenim površinama podstiče igru na otvorenom, kooperativne 
aktivnosti i društvenu interakciju. Ova iskustva grade emocionalnu otpornost, podstiču samopoštovanje i jačaju 
osećaj pripadnosti - ključne komponente pozitivnog mentalnog zdravlja.



2.3.4.2 Uticaj izloženosti prirodi - vrste 
izloženosti prirodi i njihovi efekti
Studija kategorizuje izloženost prirodi u tri različita tipa, od kojih svaki doprinosi mentalnom zdravlju na jedinstven način:

Pristup prirodi: Samo obližnje zelene površine - kao što su parkovi, vrtovi ili šume - mogu pružiti pasivne koristi za mentalno zdravlje. 
Ova blizina podstiče spontane interakcije sa prirodom, podržavajući emocionalnu ravnotežu i smanjujući stres.

Izlaganje prirodi: Provođenje vremena u prirodnim sredinama, čak i bez aktivnog učešća (npr. Sedenje u parku ili šetnja kroz zelenu 
površinu), povezano je sa poboljšanim raspoloženjem, smanjenom anksioznošću i nižim fiziološkim markerima stresa.
Angažovanje sa prirodom: Aktivno učešće u aktivnostima zasnovanim na prirodi - kao što su baštovanstvo, planinarenje ili igra na 
otvorenom - pojačava psihološke koristi. Ova impresivna iskustva podstiču svesnost, poboljšavaju kognitivne funkcije i promovišu 
jaču emocionalnu otpornost.

Iako su pozitivni efekti prirode na mentalno zdravlje dobro dokumentovani, potrebna su dalja istraživanja kako bi se istražile ove 
koristi u različitim kulturnim, socioekonomskim i geografskim kontekstima. Da bi se rešili rastući izazovi mentalnog zdravlja, škole, 
urbanisti i zdravstveni radnici treba da sarađuju na ugradnji zelenih površina u svakodnevnim okruženjima.

Jedno od novih rešenja su zeleni socijalni recepti, gde zdravstveni radnici preporučuju provođenje vremena u prirodi kao terapijsku 
intervenciju. Ovaj pristup dobija priznanje zbog svoje pristupačnosti, održivosti i isplativosti u promovisanju mentalnog zdravlja među 
mladima.
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