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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

U poslednjoj epizodi serijala Rad od kuée fokusiramo se na ono $to bi u svakom trenutku trebalo da
nam bude najbitnije, a posebno u situaciji u kojoj se trenutno nalazimo.

Zdravlje!
Kako pomodéi sebi u oéuvanju mentalnog i fizickog zdravlja?

U prvom delu fokusiraéemo se na koncept well-being-a i dati vam predloge izazova koji vam mogu
pomoci u radu na razli¢itim aspektima well-being-a.

U drugom delu predstaviécemo vam jednostavne i nekonvencionalne nacine kojima mozete uticati na
svoje zdravlje i ojacati svoj imuni sistem kao preventivu protiv svih virusa i potencijalnih pretnji nasem

organizmu.

Ideja ove epizode je da vam na raspolaganje stavi prakse i metode koje mozete probati kod kuce i
iskoristiti svoje vreme znajuci da ste uradili nesto dobro za svoje zdravlje.

Well-being

Najprostije receno, well-being predstavlja stanje u kom smo zdravi i sre¢ni.

Well-being moze podrazumevati razli¢ite segmente Zivota. Od osecaja zadovoljstva i srece pa sve do
predstave o nasoj svrsi i ulozi u drustvu. Dostiéi nivo kada mozZete osvestiti da zaista Zivite zdrav Zivot
je put, dugacak ali divan. Nasa ideja je da kroz sledeca poglavlja ovog teksta zajedno sa nama krenete
na taj put preduzimajuci neke male ali bitne korake.

Na ovom putu imamo Sest oblasti na kojima mozete raditi. Svaka oblast ukljucivaée izazov koji vam
moze postati rutina i alat na putu ka opstem zdravlju.

Aktivan 3 v 2
sivot & Svesnost Pozitivnost =

L4l

Negovanje

- b}
Zainteresovanost <
odnosa
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju
& ®

Nase telo i um su blisko povezani. Biti aktivan je veoma vaino za zdravo telo ali i zdrav um! Svima nam je
poznata krilatica ,, U zdravom telu, zdrav duh!“

Kada se bavimo fizickom aktivno$¢u, puno razlic¢itih hemijskih i bioloskih procesa u nasem telu dovodi do
toga da se osecamo zadovoljnije.

Fizicka aktivnost je nesto sto svako moze da upraznjava u nekom obliku, ¢ak i kod kuée. Ne morate da
trcite maraton ili provodite sate u teretani. Nadite jednostavne nacine da budete aktivni u toku svakoga

dana i oseti¢ete promenu raspolozenja gotovo momentalno.

Izazovi koje imamo za vas su:

Odradite plank na pauzi tokom
posla, maksimum 60 sekundi

Odradite vezbe za celo telo

Al u 7 minuta (link u nastavku)

Osnovni nivo Napredni nivo

Savete za pravilan plank poslusajte na slede¢em , dok mozete pratiti vezbe za celo telo u trajanju

od samo 7 minuta!
JX

Pod svesnoséu mislimo na usmeravanje nase painje i prihvatanje onoga $to se desava u sadasnjem trenutku
bez osudivanja. Popularna psihologija nam govori: “Budite ovde i sada”. Fokusiranjem na sadasnjost,
dajemo nasem umu pauzu od konstantnog preturanja po proslosti ili brige o buduénosti. Biti svestan nam
takode pomaze da oslusinemo kako se zaista ose¢amo i spoznamo sebe malo bolje.

Stvari kao $to su obraéanje painje na prizore i zvuke prirode dok Setamo, ili davanje sebi vremena da
uzZivamo u svakom zalogaju dobre hrane. Budenje svesnosti podrazumeva da postanemo mnogo bolji u
posmatranju. Kako onoga sto se desava oko nas, tako i onoga $to je u nama, nasih misli i ose¢anja.
Zapamtite, fokusirajte se na sadasnji trenutak, onakakav kakav je upravo sada.

Izazovi koje vam predlazemo su
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

U toku sledeceg obroka, Osvestite vase misli i oseé¢anja
svu paznju usmerite na proces i stavite ih na papir.

konzumiranja hrane i ukuse koje Pocnite da pisete vas dnevnik.

osecate .

Osnovni nivo Napredhni nivo

Za pisanje dnevnika mozete koristiti formu popularnog

Napravite svoju verziju dnevnika koja bi trebala da izgleda ovako:

— ——

Q DATE__/__ /0 oaTE__/_ /20 {}

The man who does no
over the m

The proper response o life is applause.

no advantage
~WILLIAM CARLOS WILLIAMS §

1am grateful for... Tam grateful for...

What would make today great? What would make today great?

Daily affirmations. [ am... Daily affirmations. I am...

3 Amazing things that happened today... 3 Amazing things that happened todlay..

How could I have made today better ? How could I have made today better?

| dok svako u Zivotu ima izazove, svaki dan nam donosi mnogo moguénosti da iskusimo dobre stvari.
Optimizam nam pomaze da primetimo pozitivne stvari u Zivotu i Zivimo sa ose¢ajem zahvalnosti. Ponekad,
male stvari su te koje nam donose radost, kao sto su uzivanje u Solji ¢aja ili kafe, zagrljaj svog detetaili
prosto uZivanje u toplini suncevog zraka na nasem licu.

.....

ljubav, zahvalnost, pomazu nam u borbi sa stresom i potesko¢ama.

Pozitivnost ¢e nam pomoci da otkrijemo lakse nase snage i sposobnosti, i da se suo¢imo sa problemima sa
samopouzdanjem. Smejte se, Salite, igrajte i budite otvoreni za nova iskustva u Zivotu.
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Izazovi koje imamo za vas:

Najsmejte se! Zapisite tri dobre stvari
Sami za sebe! Sadal! :) koje su vam se desile danas.

Osnovni nivo Napredni nivo

Svima su nam potrebni zdravi odnosi sa drugima da bi vodili ispunjen Zivot. Veliki broj istrazivanja
formule za dugovecan zivot nam govori da je faktor u jednacini koji je najvaznijji upravo kvalitet veza
koje smo stvorili sa drugima tokom Zivota.

Drustvene veze i podrska igraju veliku ulogu u nasem zdravlju i blagostanju. Porodica koja nas podrzava,
bliski prijatelji i zdravi odnosi sa kolegama doprinose nasem generalnom osecaju sigurnosti, pripadanja

i srece. Dakle, negujte odnose sa ljudima koji su vam bliski i budite otvoreni i spremni da prihvatite nove
koji vam dodu na put.

Izazovi koje smo vam spremili su:

Pozovite starog prijatelja Popijte virtuelnu kafu
kog niste ¢uli dugo. sa kolegama

Osnovni nivo Napredni nivo
e
s

)

Kada nas nesto interesuje, nas mozak postaje spreman za ucenje i uoéavanje novih moguénosti, sto nam
pomaze pri reSavanju problema i prilagodavanju novim situacijama. Prilagodljiva osoba ima sposobnost
da se uhvati u kostac sa problemima i da napreduje i u najtezim trenucima u Zivotu. Prihvatanje i
koraéanje u nepoznato zapravo je nesto dobro po nas.

Zainteresovanost treba negovati i razvijati. Vezbom, mozemo transformisati svakodnevne aktivnosti u
interesantna i prijatna iskustva.
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Izazovi koje imamo za vas:

Posetite neku od virtuelnih
izlozbi muzeja

Isprobajte novi recept u kuhinji

Osnovni nivo Napredni nivo

U pronadite linkove ka virtuelnim turama od Narodnog muzeja u Beogradu do Luvra u
Parizu!

)

n
noa

Poslednja stanica na putu ka blagostanju jeste ispunjavanje vase svrhe. Svrha vas vodi kroz zivotne odluke,
utic¢e na vase ponasanje, oblikuje ciljeve i kreira smisao. Za neke, svrha je povezana sa zanimanjem, dok
za druge njihova svrha lezi u odgovornostima prema njihovoj porodici ili prijateljima.

Bitno je osvestiti da se svrha moze promeniti tokom Zivota, kao odgovor na promenu prioriteta i
dodatnog iskustva koje ste stekli.

Pitanja koja se javljaju kada razmisljate o vasoj svrsi su obi¢no:

Koja je moja uloga u drustvu?
Sta mi je zaista vazno?
Kada se ose¢am ispunjeno?

Priznacete jako teska pitanja, sa kojih ¢esto skreéemo misli jer kod nas mogu da izazovu nelagodu.

Medutim, identifikovati i Ziveti svoju svrhu je verovatno najvaznija stvar koju ,,uspes$ni“ ljudi rade.
Odvojite vreme da zaista razumete zbog ¢ega ste bas vi ovde, i onda Zivite u skladu sa tim saznanjem
sa strascu i posvecenosti.

Izazovi koji vam mogu pomo¢i u tome su:

Pokusajte da odgovorite na
prethodno pomenuta
pitanja i zapisite odgovore

Ozivite zaboravljeni hobi

zapocnite novi

Osnovni nivo Napredhni nivo
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Hakovanje zdravlja

U uslovima dugotrajnog rada od kuce u kojim se nalazimo trenutno, na$ imunitet je znatno oslabljen.
Manjak kretanja, svezeg vazduha, izloZzenosti suncu i produzeni boravak za racunarom zajedno doprinose
da smo manje otporni na pretnje po nas organizam.

U novonastaloj situaciji c¢esto mozemo cuti poruke da ¢e se jaci imuni sistem lakse izboriti sa virusom.
Pitanje koje se moze javiti u ovom kontekstu je: Da li se sa imunitetom radamo ili ga gradimo?

Nauka kaze da su oba ponudena odgovora tacna! | ovaj odgovor, loptu odgovornosti jasno stavlja u nase
dvoriste.

U redu! Sta sad? Kako da potpomognem svoj imuni sistem?

Sigurni smo da na ovo pitanje imate milion odgovora, od raznih vitaminskih suplemenata, prirodnih
preparata, lekovitih ¢ajeva, belog luka, limuna i propolisa, pa sve do poslednjih izuma kvantne medicine.
Zahvaljujuci klasicnoj i alternativnoj medicini, izbora je bezbroj i sigurni smo da ve¢ preduzimate mnoge
mere u ovom smeru.

Voleli bismo da podelimo sa vama malo drugadiji pristup koji podrazumeva iskljucivo radnje koje ¢ine

svakodnevnicu svakoga od nas i na koje mozemo uticati bez potrebe da napustimo svoj dom ili posegnemo
za bilo kojom namirnicom. Te aktivnosti su:

A

Disanje i Spavanje

Pauze & ®
izmedu Tusiranje

obroka
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Napravite par udisaja. Osecate kako vazduh ulazi i izlazi kroz vase nozdrve. Sre¢om po nas, o disanju ne
moramo da razmisljamo, desava se i bez nase volje, automatski. Medutim, imamo moguénost da uti¢emo
na disanje i da ga izmenimo. Svesnim disanjem, razli¢itim vezbama mozemo uticati na redukciju stresa,
prevenciju insomnije, leenje depresije, povecanje motivacije i energije izmedu ostalog.

Vezbe disanja su sustina drevnih praksi kao §to su joga, tai-chi, meditacija. Mnogobrojne nau¢ne studije
dokazuju da i izolovane vezbe disanja, van tih praksi, uti¢u pozitivno na nas um i telo. Ako joga i
meditacija nisu vasa ,$oljica ¢aja“, za disanje ne mozete to isto redi.

Predstavi¢cemo vam nekoliko vezbica od kojih svaka uti¢e na poboljsanje odredenih segmenata zdravlja
i koje se mogu primeniti u razlic¢itim situacijama u kojima se nadete u toku dana.

Osnova svake vezbe disanja jeste da prvo udisete stomakom, pomerajuéi dijafragmu dole gore.

Vezba voda disanja, kao $to i ime govori, je uvek dobra. Rano ujutru, tokom dana, ili uvece, u bilo kom
trenutku.

Sedite u stolicu. Namestite se udobno, opustite lice, ramena i zatvorite o¢i. Udahnite kroz nos tokom
4 sekunde, i izdahnite kroz nos u trajanju od 4 sekunde. Ponovite ovu sekvencu 10 puta.

Ovu veibu koristite svaki put kada ispadnete iz balansa, imate stresan dan na poslu, kada ste nervozni
nakon gradskog prevoza ili kada vam vece ispunjava konstantan pla¢ deteta. Vrati¢e vas u smireno stanje
nakon kojeg ¢ete moci bistre glave da nastavite dalje.

Vezbu viski disanja prvenstveno koristimo kao pomo¢ da lakse zaspimo. Zasto viski? Zato $to, kao i ¢asicu
viskija, odradiéemo je jednom dnevno maksimalno. ;)

Namestite se u polozZaj za spavanje i opustite potpuno. Razlika u odnosu na voda disanje je sto ¢ete
ovoga puta izdahnuti u trajanju od 8 sekundi. Dakle, udahnite kroz nos tokom 4 sekunde, i izdahnite kroz
nos u trajanju od 8 sekundi i ponovite ovu sekvencu deset puta. Nakon deset rundi vasi otkucaji srca ¢e
se usporiti, vas krvni pritisak ¢e se smanijiti, vas deo nervnog sistema zaduzen za odmor ¢e biti stimulisan
i lak$e cete zaspati.
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Vezbu kafa disanja koristimo najrede. Ova vezba ¢e sniziti nivo ugljen dioksida u vasem krvotoku i
podstaci simpateticki deo nervnog sistema, ¢ime Cete osetiti povecanje energije. Mozete je koristiti
ujutru pre vezbanja ili u toku posle podneva kada vam opadne nivo energije.

Da bi pravilno odradili ovu vezbu, fokusiramo se samo na izdisaj i ne obraéamo paznju na udisaj.
Namestite se udobno u sede¢em polozaju i pri jednom izdisaju krenite sa 20 kratkih jakih izdisaja koji
podsecaju na kijanje, dok ne izbacite sav vazduh iz sebe. Izbrojte 20 njih i ponovite u tri runde.
Pokusajte da se ne pomerate i da jedini deo koji prouzrukuje disanje bude vas donji stomak.

Vise o ovim vezbama disanja mozete ¢uti u ovom

Wim Hof metoda je dobila naziv po istoimenom holandaninu poznatijem kao ,Ice man®, koji je uspeo
da obori vise od 20 Ginisovih rekorda u oblasti izdrzljivosti, praktikujuéi svoju metodu koju je podelio
sa svetom. Dve komponente Wim Hof metode o kojima éemo pisati su:

Vezbe disanja
Hladni tusevi

Metoda pospesuje autonomni nervni sistem i imunitet, sto dovodi do sposobnosti tela da se samo bori
protiv bolesti. Ovi rezultati su dokazani kroz nekoliko studija sprovedenih na Wim-u i ljudima koje je
trenirao.

Ono ito je zanimljivo kod ove metode je njen uéinak na ljudsku fiziologiju, posebno u leéenju depresije
i anksioznosti, jer uti¢e na motivaciju, nivo srece i bolji fokus. Ove efekte vrlo lako mozemo osetiti veé
nakon jednog ciklusa vezbi.

Wim Hof veiba disanja podrazumeva da se udobno smestimo u bilo koji polazaj u kome se oseéamo
najopustenije i krenemo sa 30 do 40 dubokih udaha i kracih jacih izdaha, bez pauza. Pokusajte da prvo
ispunite stomak vazduhom pa tek onda grudi! Nakon poslednjeg izdaha, prestacemo sa disanjem i
drzati vazduh dokle god ne osetimo potrebu da ponovo udahnemo. Kada se potreba pojavi, udahnite
duboko i zadrzite taj udisaj 10-15 sekunda, nakon ¢ega se opustite i uzivajte kratko u osec¢aju. Ponovimo
ovo jos dva puta i primeticete kako se osecate svetzije i budnije.

Ova kontrolisana hiperventilacija i nakon toga izjednacavanje nivoa kiseonika i ugljen-dioksida u vasem
organizmu zadrzavanjem daha, dovesée do efekta veée otpornosti organizma. Nus-pojava je i da éete
iznenaditi sami sebe koliko dugo ste sposobni da drzite dah.

Probajte da odradite jedan ciklus sa Wim-om prateci sledeci pa proverite sami kakve efekte

osecate.
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Sledeéi deo Wim Hoff metode predstavljaju ledene kupke ili hladni tusevi. Krioterapija je opstepoznati
metod lecenja, posebno popularan kod sportista koji joj se podvrgavaju u cilju brieg oporavka nakon
fizi¢kih napora. Deo benefita ove terapije mozete osetitii i jednostavnim podvrgavanjem hladnim
tusevima kod kuce.

Studije koje dokazuju benefite hladnih tuseva su mnogobrojne. Benefiti koji se najéesée spominju poput
manjeg oboljevanja od prehlade jac¢ajuci imunitet, poveéanja nivoa energije, antidepresivna svojstva i
pospesivanje krvotoka, dovoljni su da vas podstaknu da date $ansu hladnoj vodi, lisavajuéi se komfora
vrelog tusa.

Neki od saveta za hladne tuseve jesu da postepeno izlazete delove tela hladnoj vodi dok se ne
priviknete. Pokusajte da ostanete oko dva minuta pod mlazom, ali pre svega osluskujte svoje telo da

ne biste preterali. Ukoliko u bilo kom trenutku oseéate da delovi tela pocinju nekontrolisano da se tresu
znaci da ste preterali.

Ukoliko zelite da podstaknete cirkulaciju trebalo bi da se naizmeni¢no tusirate toplom i hladnom vodom.
Jedna od preporucenih metoda za najbolji u¢inak jeste da se 20 sekundi tusirate hladnom vodom pa

nakon toga 10 sekundi toplom i ponovite ovaj ciklus Sest puta.

U idealnom slucaju, zapoc¢nite dan na ovaj nacin i nakon hladnog tusa osecacete nalet energije, i bicete
spremni za nove radne pobede.

Vise o istaZivanjima i benefitima izlaganja hladno¢i i Wim Hof veibe disanja mozete procitati na

Moizete skinuti i besplatnu aplikaciju: ili

Kako to izgleda kada Novak Djokovi¢ prati metodu pogledajte u slede¢em

Najjednostavniji nac¢in da pomognete vasem imunom sistemu jeste omogucavajuci sebi adekvatno
spavanje. Ako zamislite da je vas imuni sistem fudbalski trener, spavanje bi bilo pauza na poluvremenu.
Treneri prave promene na poluvremenu, nakon boljeg uvida u taktiku, snage i mane protivnika.
Spavanje igra istu ulogu za imuni sistem, davajuc¢i mu Sansu da proceni opasnosti u organizmu.

Sta se podrazumeva pod adekvatnim, kvalitetnim spavanjem?
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

Vecini odraslih potrebno je od 7 do 8 sati sna po danu. Medutim postoji i individualna komponenta u
kalkulaciji. Jedan od nacina kako mozete proceniti koliko sna je vama potrebno jeste da posmatrate duzinu
sna u drugoj nedelji dvonedeljnog odmora, kada niste pod pritiskom i kada spavate slobodno (budite se
spontano bez alarma i idete u krevet kada ste umorni). Tokom te druge nedelje belezite vreme kada lezete,
kada se budite i trajanje spavanja. Kada uprosecite ove vrednosti dobicete procenu vasih idealnih vremena.
Klju¢ je da kada otkrijete ove vrednosti, budete konstantni jer ¢e tako konzistentnost dovesti do rezultata
na duze staze.

Prva vazna komponenta jeste trajanje sna.

Neke od drugih stvari na koje bi trebalo da obratite paznju da biste poboljsali kvalitet vaseg sna su:

Postarajte da ste hidrirani pre nego sto odete na spavanje

Izbegnite alkohol i kofein i ostale stimulanse u kasnim vecernjim satima

Fizicko veibanje ostavite za jutro ili poslepodne

Koristite dnevne polu¢asovne dremke

Izbegnite koris¢enje elektronskih uredaja koji emituju plavu svetlost bar jedan sat pre spavanja
Provetrite prostoriju pre spavanja

Zamracite prostoriju

Ukoliko imate moguénost, smanjite temperaturu u sobi na 18 stepeni

Kao pomoc u borbi za sto kvalitetniji san mozete koristiti aplikaciju Sleep cycle.

»

Ne morate da mislite o tome sta spremiti za sledeéi obrok, radite na svojoj liniji i u isto vreme pomazete
svom imunom sistemu da se regenerise. Zvuci predobro da bi bilo istinito, medutim dokazano je da
pomocu lisavanja unosa hrane u produzenom vremenskom periodu podsticemo nas imuni sistem da se
regenerise.

Produzeno gladovanje, pri ¢emu unosimo samo tecnost u organizam, tera telo da iskoristi zalihe glukoze
i masti, i razlaze znacajnu porciju leukocita, koristeéi takode i oste¢ene delove sistema.Tokom svakog
ciklusa, ovo smanjivanje belih krvnih zrnaca ce inicirati stvaranje novih i na taj nacin regeneraciju naseg
imunog sistema.

Postoji vise metoda gladovanja koje mozete praktikovati. Neki od najpoznatijih su:

Post cirkadijalnog ritma koji oponasa biloski sat naseg tela i podrazumeva da ne unosimo nikakvu hranu
od zalaska sunca do jutra.
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Briga o mentalnom i fizickom zdravlju

16:8 post ili popularni naziv na engleskom ,Intermittent fast” podrazumeva da imamo obroke samo u
prozoru od 8 sati svakog dana. Ovaj post je pre svega dobar za skidanje viska kilograma, dokle god ne
preterujete sa obrocima u dozvoljenim prozorima.

36-¢asovni post se smatra najefikasnijim za resetovanje metabolizma i regeneraciju imunog sistema.
Podrazumeva vezivanje 36 sati bez unosa hrane i preporuceje se da se ne radi vise od jednom nedeljno.

Preporucujemo instaliranje besplatne aplikacije “ gde mozete nadi vise informacija i pomo¢ u lak§em
pracenju vaseg posta.

| za kraj

Izazovi rada od kuce koji su nam dosli sa novom situacijom stavili su dodatan pritisak na nase mentalno

i fizicko zdravlje. Male stvari i jednostavne aktivnosti koje su deo nase svakodnevnice, u jos ve¢oj meri
mogu uticati na nase zdravlje u uslovima rada od kuée. Dok su benefiti tih akcija nemerljivo veliki, malo

je potrebno da se nateramo da te akcije ucinimo nasim rutinama.

Nadamo se da ¢ete u ovoj epizodi mocéi da pronadete makar jednu aktivnost koje ¢e vam pomodi u
ocuvanju mentalnog i fizickog zdravlja, i u€initi ovaj produzeni boravak u kuéi lep$im i prijatnijim iskustvom!
Ovom epizodom zavriavamo vodi¢ rada od kuée. Zeleli smo da na jednom mestu skupimo sve savete i
dotaknemo se svih aspekata rada od ku¢e. Nadamo se da vam je ovaj vodi¢ pomogao i da ste nasli korisne
savete koje ste i prakticno primenili.

Ostanite zdravi i ¢itamo se u nekom od narednih tekstova.
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