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U zapadnjačkog kulturi, tijelo i um se
često pogrešno doživljavaju kao
odvojeni entiteti, iako su zapravo
povezani komunikacijskom mrežom
između živčanog, endokrinog i
imunološkog sustava.

Svjetska zdravstvena organizacija  
definira zdravlje kao stanje potpunog
tjelesnog, mentalnog i društvenog
blagostanja, a ne samo kao
odsustvo bolesti ili onesposobljenosti
(WHO, 2004). 

Dokaze da su tijelo i um neraskidivo
povezani te da stanje jednog utječe
na stanje drugog ste vjerojatno
primijetili i u vlastitom iskustvu - npr.
kada vas od osjećaja preplavljenosti
zaboli glava ili želudac ili kada vam
u emocionalno intenzivnim
situacijama zadrhte ruke i/ili glas.

NAČINI NA KOJE
MENTALNO

ZDRAVLJE UTJEČE
NA TJELESNO:

Kada su zahtjevi situacije veći od
trenutnih kapaciteta osobe da se s
njom nosi, nastupa stanje stresa.

Stres najčešće izaziva osjećaje
tjeskobe, preplavljenosti  i
bespomoćnosti. 

Pod stresom ljudsko tijelo pojačano luči
hormon kortizol, čije visoke razine s
vremenom slabe djelovanje
imunološkog sustava, zbog čega
postajemo podložniji različitim
bolestima i upalama.



NAČINI NA KOJE
TJELESNO

ZDRAVLJE UTJEČE
NA MENTALNO:

REGULACIJA RASPOLOŽENJA:
Fizička aktivnost i prehrana utječu na
razinu hormona i neurotransmitera koji,
između ostalog, reguliraju naše afekte i
raspoloženja. Npr. poslije treninga se
luče endorfini koji pozitivno utječu na
naše raspoloženje.

KOGNITIVNE FUNKCIJE:
Fizička aktivnost je povezana s boljim
pamćenjem i pažnjom, a adekvatna
prehrana, hidracija i unos kisika su
važni za opće funkcioniranje mozga.

OTPORNOST:
Zdravo tijelo se lakše nosi s raznim
izvorima stresa i brže se oporavlja od
njegovih negativnih učinaka.

poremećajima spavanja, što
posljedično može rezultirati
oslabljenim imunitetom,
povećanjem rizika od pretilosti i
metaboličkih poremećaja

povišenim rizikom od
kardiovaskularnih bolesti

povišenim rizikom od
gastrointestinalnih poremećaja
(npr. žgaravica, sindrom
iritabilnog crijeva)

različitim dermatološkim stanjima
(psorijaza, dermatitis i sl.)

problemima endokrinog sustava
koji utječu na našu razinu energije,
emocionalne reakcije i sl.

povišenim rizikom za razvoj
ovisnosti

slabijom brigom o sebi i
upuštanjem u brojne nezdrave
oblike ponašanja (npr. manjak
kretanja, prejedanje, pušenje i sl.)

kraćim životnim vijekom

Također, narušeno mentalno zdravlje je
povezano s brojim tjelesnim
problemima, kao npr. s:

SLIKA O SEBI:
Narušeno tjelesno zdravlje se može
negativno odraziti na samopouzdanje i
sliku koju osoba ima o sebi, što
povećava rizik od depresivnih i
anksioznih teškoća.

USAMLJENOST:
Narušeno tjelesno zdravlje se može
negativno odraziti na mogućnost
druženja s drugima, što povećava rizik
od izolacije i depresivnih teškoća.



što možemo
učiniti da

održimo svoje
zdravlje?

Svijest o dvosmjernoj vezi između
mentalnog i tjelesnog zdravlja nam
može pomoći da nastojimo brinuti o
sebi na cjelovit način.

FAKTORI KOJI UTJEČU NA ZDRAVLJE

To znači da bi bilo dobro osvijestiti one
faktore koje možemo kontrolirati. Npr.,
među biološkim faktorima ne možemo
utjecati na našu genetiku, ali možemo
na količinu kretanja i izbor prehrane.
Isto tako, možemo birati ljude kojima
ćemo se okružiti (socijalni faktor), kao i
učiti o sebi, svojim emocijama i
potrebama (psihološki faktor).
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Programske aktivnosti provode se uz
financijsku potporu Ministarstva Zdravstva.
Sadržaj dokumenta u isključivoj je odgovornosti
udruge i ni pod kojim uvjetima ne može se
smatrati kao odraz stajališta Ministarstva
zdravstva.

briga o sebi
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