Kratka edukacija

Bazicni trening

Stres, emocije, hormoni i ja: Prvi koraci ka razumevanju menopauze

Autorke: dr Hajdana Glomazi¢ i Stanislava Vidovic¢

Voditeljke edukacije/treninga
1. dr Hajdana Glomazi¢,
Zvanje: Doktorka andragogije i naucna saradnica na Institutu za kriminoloska i socioloska istrazivanja

Kontakt: +381 63447 448 emal: hajdana.ng@gmail.com

Psiholoska savetnica za sistemsku porodi¢nu terapiju

2. Stanislava Vidovié
Zvanje: Psiholoskinja, licencirani kouc i savetnica

Kontakt: +381 64 12500 48 email: menopauza.mind@gmail.com

Psiholoska savetnica za holisticki pristup u radu sa Zenama u —peri, -meno, i post menopauzi

Kome je namenjena edukacija:

Program je namenjen Zenama u perimenopauzi, menopauzi i postmenopauzi koje Zele da bolje
razumeju promene kroz koje prolaze — na psiholoskom, emocionalnom i fizickom planu —i da pronadu
ravnotezu u svakodnevnom Zivotu. Takode je otvoren i za sve zainteresovane koji Zele da se upoznaju
sa ovom temom i prosSire svoje znanje.

Velicina grupe:

Edukacija se realizuje u manjim grupama i namenjena je za do 25 ucesnica, kako bi se obezbedio
kvalitetan i interaktivan rad.
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Edukacija/trening se sastoji od:

Ukupno trajanje edukacije iznosi 12 ¢asova, rasporedenih u okviru tri dana po 4 ¢asa dnevno.
Program obuhvata 6 ¢asova teorijskog grupnog rada i 6 ¢asova prakticnog grupnog rada.

Ukupni vremenski period trajanja edukacije je:

3 dana

Opsti deo o edukaciji/treningu:

Tema:

Tema programa je osnhazivanje Zena u perimenopauzi, menopauzi i postmenopauzi kroz struéno
vodenu edukaciju i prakti¢ne alate koji im pomazu da razumeju promene na psiholoskom, fizickom i
emocionalnom planu, kao i da pronadu ravnotezu u svakodnevnom Zivotu.

Program obuhvata sveobuhvatno razumevanje psiholoskih, hormonskih i fizickih aspekata ovih
zivotnih faza, uz naglasak na prakticne strategije za oCuvanje energije, unapredenje kvaliteta sna,
regulaciju stresa i jacanje emocionalne otpornosti. U¢esnice kroz teorijski okvir i prakti¢ne vezbe sticu
znanja i vestine koje im omogucavaju da aktivno oblikuju svoj Zivotni stil i unaprede kvalitet svog
svakodnevnog funkcionisanja.

Cilj(evi) edukacije: opsti i specificni ciljevi:
Opsti cilj programa

OsnaZivanje Zena u perimenopauzi, menopauzi i postmenopauzi kroz psiholosku podrsku, edukaciju i
prakti¢ne alate, sa ciljem da razumeju promene kroz koje prolaze, pronadu ravnotezu izmedu tela i
uma i razviju strategije za unapredenje kvaliteta svakodnevnog Zivota.

Specificni ciljevi programa

1. Sticanje osnovnih znanja o psiholoskim, hormonskim i fizickim promenama u peri-, meno- i
postmenopauzi.

2. Razumevanje psiholoskih i emocionalnih aspekata tranzicije — identitetske promene,
samopouzdanje, upravljanje stresom i emocijama.

3. Ucenje o znacaju Zivotnih navika (ishrana, kretanje, san) i njihovom uticaju na energiju,
emocionalnu stabilnost i opste blagostanje.

4. Razvijanje motivacije i psiholoskih strategija za uspostavljanje i odrZavanje zdravih navika.

Jacanje osecaja licne vrednosti i samopouzdanja kroz prakti¢ne vezbe i grupnu podrsku.

6. lzrada individualnog akcionog plana za uvodenje malih, odrzZivih promena u svakodnevni
Zivot.

o



7. Povezivanje sa drugim Zenama i doZivljavanje zajednistva kao dodatnog izvora osnaZivanja i
podrske.

Struktura: (izlistati delove ili module edukacije/treninga sa kratkim opisom):
Modul 1 /Dan 1 (4 sata): Telo u tranziciji i Ishrana kao podrska

¢ Razumevanje tela u promeni
o Hormonske promene u peri-, meno- i postmenopauzi i njihovi psiholoski efekti.
o Najceséi simptomi (valunzi, nesanica, promene raspoloZenja, mentalna magla) i
njihov uticaj na svakodnevno funkcionisanje.
o Psiholoski znacaj tranzicije — identitet, gubitak i redefinisanje sebe.
o Grupna refleksija i vodena veZzba: mapiranje simptoma i emocija.
e Ishrana kao podrska
o Osnovne nutritivne smernice za stabilizaciju energije i hormona.
o Psiholoski aspekt: kako razvijati nove navike u ishrani i odrzavati motivaciju.
o Rad na unutrasnjem dijalogu — prevazilazenje krivice i rigidnih ,pravila“.
o Prakti¢na veZba: mini-plan ishrane i zapisivanje sopstvenih izazova u promeni.

Modul 2 /Dan 2 (4 sata): Pokret i San

e Pokret koji podrzava telo i psihu
o Uloga kretanja u regulaciji energije i raspoloZenja.
o Psiholoski element: kako prevazici unutrasnji otpor i perfekcionizam (,,ako ne mogu
60 min, ne vredi nista“).
o Prakti¢ne veZbe: lagani pokreti istezanja i svesni pokret (body awareness).
e San kao resurs
o Zasto se menja san tokom menopauze i koje su posledice.
o Psiholoski aspekt: kako razviti rutine i tehnike smirivanja uma.
o Strategije za bolji san (disanje, relaksacija, sleep journaling).
o Grupna diskusija: licni obrasci spavanja i stres kao prepreka odmoru.

Modul 3 /Dan 3 (4 sata): Emocije, stres i nova JA

e Upravljanje emocijama i stresom
o Psiholoski simptomi: anksioznost, promene raspoloZenja, povlaenje.
o Tehnike regulacije emocija i stresa (mindfulness, ACT, gestalt mikro-tehnike).
o Grupni rad: narativna terapija ,Moja pri¢a o promeni®.
¢ Nova JA - integracija i identitet
o Slika o telu i samopostovanje u ovoj Zivotnoj fazi.
o PronalaZenje novih uloga i svrhe (porodica, partnerstvo, karijera, sopstveni razvoj).
o Psiholoski aspekt: kako osnaziti osecaj licne vrednosti i samopouzdanja.
o Prakti¢na vezba: akcioni plan (90 dana) za implementaciju malih promena u
svakodnevnom Zivotu.



Tehnike vodenja edukacije/treninga:

Program se realizuje u hibridnom formatu, kroz kombinaciju susreta uzivo (face-to-face) i onlajn
rada. Na taj nacin ucesnicama se omogucava fleksibilnost, dostupnost i kontinuitet ucenja, bez
obzira na mesto boravka.

Edukacija obuhvata kombinaciju razlic¢itih metoda koje omogucavaju aktivno uéenje, razmenu
iskustava i neposrednu primenu naucenog u svakodnevnom Zivotu:

1. Predavacki rad (teorijski deo)
o Koristi se u uvodnim segmentima kako bi u¢esnicama bio obezbeden jasan okvir o
psiholoskim, fizioloSkim i emocionalnim aspektima peri-, meno- i postmenopauze.
o Predavanja su interaktivna, uz vizuelne prezentacije, primere iz prakse i prostor za
pitanja i diskusiju.
2. Radionicarski pristup (prakticni deo)
o Fokusiran na vezbe, diskusije i zajednicko ucenje kroz iskustvo.
o UkljuCuje individualni i grupni rad na radnim listovima, mindfulness vezbe i kreativne
tehnike (npr. simbolicki rituali, vizualizacije).
o Na ovaj nacin se teorijsko znanje transformise u konkretne strategije koje ucesnice
mogu odmah primeniti u svakodnevici.
3. Peer support (medusobna podrska)
o Grupni rad podsti¢e razmenu iskustava i medusobno osnazivanje ucesnica.
o Koris¢enje metoda ,kruga podrske” i deljenje licnih pri¢a jaca osecaj zajednistva i
normalizuje iskustva.
o Poseban akcenat je na stvaranju sigurnog prostora i empatijskoj komunikaciji.
4. Individualna refleksija
o lako program traje kratko, predvideno je vreme za li¢ni rad i introspektivne zadatke
(vodenje mini-dnevnika, mapiranje simptoma, kreiranje li¢nih ciljeva).
o Ovaj deo doprinosi personalizaciji programa i omogucava ucesnicama da povezu
nauceno sa sopstvenim iskustvom.
5. Inovativne tehnike i alati
o Program ukljucuje savremene psiholoske i koucing alate, poput strukturisanih
vizualizacija i rada sa simbolima, koji olakSavaju introspektivan rad i podstic¢u
kreativno razmisljanje.
o Poseban akcenat stavlja se na integraciju kognitivnog, emocionalnog i iskustvenog
nivoa ucenja, kako bi promene bile trajne i duboko ukorenjene.

Ishod edukacije:
Po zavrSetku programa, uesnice Ce biti u stanju da:

1. Objasne osnovne psiholoske, emocionalne, fizioloske i hormonske aspekte peri-, meno- i
postmenopauze.

2. Prepoznaju i identifikuju tipicne simptome i izazove koje menopauzalne tranzicije donose u
svakodnevni Zivot.

3. Razumeju znacaj ishrane, pokreta i sna kao resursa za oCuvanje energije, emocionalne
stabilnosti i opsteg blagostanja.

4. Primene prakti¢ne strategije za regulaciju stresa, upravljanje emocijama i ja¢anje
samopouzdanja.



Razviju motivaciju i usvoje psiholoske tehnike za uvodenje i odrZavanje zdravih Zivotnih
navika.

Kreiraju individualni akcioni plan sa konkretnim koracima za unapredenje svog kvaliteta
Zivota.

Dozive osecaj zajedniStva i medusobne podrske kroz deljenje iskustava i grupni rad.

Osnaze osecaj sopstvene vrednosti i jasno definiSu novu perspektivu na svoje Zivotne uloge i
identitet.



