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МЕНТАЛНА ХИГИЈЕНА И ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ ЗДРАВЕ 
ДЕЦЕ И ДЕЦЕ СА ИНТЕЛЕКТУАЛНОМ ОМЕТЕНОШЋУ

Драган ПАВЛОВИЋ*, Александра М. ПАВЛОВИЋ
Универзитет у Београду – Факултет за специјалну едукацију и рехабилитацију

Апстракт
Ментална хигијена је приступ очувању менталног здравља кроз различите 
методе са вишеструким циљевима. Једна од најзначајних метода је физичка 
активност. Ефекти физичке активности на когницију су позитивни од раног 
детињства до сенијума. Показано је да вежбање побољшава расположење и 
самопоуздање смањује негативне ефекте стреса, делује против депресије и анк-
сиозности. На молекуларном нивоу физичка активност регулише рад хипотала-
мо-хипофизно-адреналне осовине, повећава стварање опиоида и ендоканабинои-
да, док је главни главни механизам повећано лучење неуротрофичког фактора 
можданог порекла (brain derived neurotrophic factor - BDNF). Физичка активност 
подстиче когницију, смањује симптоме депресије и анксиозности код деце и адо-
лесцената и њихово схоластичко постигнуће. Више студија је испитивало утицај 
физичке активности код предшколске деце на когницију и емоције. Резултати су 
углавном позитивни и указују на потребу веће заступљеност физичке активно-
сти, слободне и организоване код предшколске деце са повољним ефектима на 
њихов когнитивни и емоционални развој. Посебно су изучавана деца са интелек-
туалним сметњама у погледу ефеката физичке активности на њихово ментал-
но здравље. Студије указују на значај примене метода физичке активности код 
деце са поремећајем из спектра аутизма и егзекутивне функције код развојног 
поремећаја координације.  
Кључне речи: физичка активност деце, ментална хигијена, когнитивни развој, 
социо- емоционални развој, деца а сметњама и физичка активност

УВОД

Значај физичке активности у 
менталној хигијени

Концепт менталне хигијене је настао 
почетком двадесетог века са идејом да 
се развијају начини превенције и лечења 
менталних обољења (Tremblay et al, 2021). 

Ментална хигијена је приступ очувању 
менталног здравља кроз различите ме-
тоде укључујући и физичку активност. 
Највећи нагласак је свакако на превенцији. 
Један од главних задатака у менталној 
хигијени је јачање резилијенце што осо-
бу чини отпорнијом на дејства стресо-
ра (Павловић, 2014; Szuhany et al, 2023). 
Циљеви менталне хигијене су вишеструки 
(Tremblay et al, 2021). Методи могу бити 

*  Редовни професор у пензији
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физичка активност, молитва, медитација, 
когнитивно-бихевиорална терапија, бора-
вак у природи, итд. 

Деца усвајају базичне вештине покре-
та око узраста од 6 година када почиње 
и описмењавање (Fernandes et al, 2022). 
Вежбање је планирана, систематска и репе-
титивна физичка активност (Duraiswamy 
et al, 2007). Негативни поремећаји ментал-
ног здравља као што су депресија и друге 
болести као и телесна обољења као што 
су кардиоваскулне болети и дијабетес су 
јасно повезани са физичком неактивноћу 
(Pedersen et al, 2021).

Позитивне психолошке интервенције, 
когнитивно-бихевиорална терапија и фи-
зичка активност имају  повољан утицај на 
ментално благостање (Tremblay et al, 2021). 
Одсуство менталне болести не значи ауто-
матски и добро ментално здравље. Тако се 
издвајају две осе: психијатријски морбиди-
тет и ментално благостање на које треба 
позитивно утицати истовремено. Наравно, 
потребна је и разумна доза опрезности, јер, 
на пример, нередовно физичко вежбање 
или претерано вежбање носи повећан ри-
зик од срчаног удара (Haskell et al, 2007). 

Вежбање и не-психијатријске 
болести

Ефекти физичке активности на 
когницију су позитивни од раног детињства 
до сенијума (Colcombe et al, 2006). Вежбање 
превенира хроничне болести и прерану 
смрт. Редовно вежбање смањује учесталост 
кардиоваскулних, метаболичких и малиг-
них болести (карцином дојке и колона), као 
и остеопорозе (Deb et al, 2016). Повољни 
ефекти физичке активности (механички 
стрес и дејство гравитације) повећавају 
снагу, издржљивост, као и густину кости 

што доприноси бољој функционалности 
(Mahindru et al, 2023). Физичка активност 
је ефикасна у третману депресије (Szuhany 
et al, 2023) па чак и неуродегенеративних 
болести (Павловић, Павловић, 2016).

Вежбање и психијатријске болести

Показано је да вежбање побољшава 
расположење и самопоуздање смањујући 
негативне ефекте стреса (Ghosh & Datta, 
2012). У студији на особама који су доже-
веле стрес (инвалидност, губитак блиске 
особе, инфаркт срца, развод и губитак по-
сла) испитиван је степен физичке активно-
сти и депресије (Szuhany et al, 2023). Висок 
степен физичке активности пре стрес-
ног догађаја је позитивно корелисао са 
резилијентношћу. Хронични ефекти стре-
са су били повезани са ниским степеном 
активности. 

Физичко вежбање може да смањи нека 
психотична испољавања у схизофренији  
али смањи и коморбидитете, на пример 
услед негативних ефеката антипсихо-
тика (гојазност, метаболички синдром) 
(Mahindru et al, 2023). У депресији редов-
но физичко вежбање може значајно да до-
принесе смању нерасположења и анксиоз-
ности и у блажим случајевима чак замени 
фармакотерапију (Mahindru et al, 2023). 

Молекуларни механизми физичке 
активности

Физичка активност повећава стварање 
опиоида и ендоканабиноида који су пове-
зани са осећањем задовољства, делују анк-
сиолитички, побољшавају сан и смањују 
осетљивост на бол (Godse et al, 2015). 
Редовно вежбање побољшава рад хипо-
таламо-хипофизно-адреналне осовине, 
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смањује ниво кортизола и успоставља 
повољан баланс лептина и грелина 
(Telles et al, 2018). Такође, редовна физич-
ка активност делује имуномодулатор-
но оптимизујући нивое катехоламина и 
смањујући запаљењске процесе (Mahindru 
et al, 2023).

Позитивни ефекти телесног вежбања 
присутни су у свим узрастима, а глав-
ни механизам је повећано лучење не-
уротрофичког фактора можданог порекла 
(brain derived neurotrophic factor - BDNF) 
(Павловић, 2016). BDNF делује неуропро-
тективно, стимулише транспорт глукозе, 
биогенезу митохондрија и подстиче неуро-
генезу и синаптичку пластичност у мозгу 
(Vaynman et al, 2004). BDNF координише 
и друге неуротрофичке факторе, неуро-
трансмитере и хормоне. Поремећај BDNF 
система се јавља код седантерног стила 
живота, хроничног стреса и под дејством 
генетских фактора. 

Претпоставља се да у депресији физич-
ка активност делује преко ендорфина које 
продукује хипоталамо-хипофизни систем 
и који се луче током јаке физичке актив-
ности, физичког бола као и код стања по-
вишеног емоционалног тонуса, што до-
води до аналгезије, смањује депресију и 
побољшава социјализацију у свим узра-
стима (Mahindru et al, 2023).

Физичка активност и ментално 
здравље деце

Физичка активност постиче когницију 
код деце (Fernandes et al, 2022). Данска 
студија је испитивала однос физичке ак-
тивности и менталног благостања код 
здравих адолесцената и одраслих осо-
ба помоћу SWEMWBS скале (Roman et al, 
2023). Нађена је позитивна корелација 

тако да је дуже време физичке активности 
било повезано са већим степеном ментал-
ног благостања. Метаанализа релевант-
них студија је утврдила да физичка актив-
ност смањује симптоме депресије и анкси-
озности код деце и адолесцената (Larun et 
al, 2006). 

У рандомизованој контролисаној 
студији испитиван је утицај бразилско-
афричке борилачке вештине капоеире 
(capoeira) на децу и нађени су позитивни 
ефекти на егзекутивне функције, визуомо-
торну координацију, инклузију и дружење 
(Fernandes et al, 2022).

У канадској студији испитиван је утицај 
физичке активности током пандемије 
COVID-19 на ментално здравље адолесце-
ната (Duncan et al, 2022). Нађено је да је уме-
рена до интензивна физичка активност 
смањивала време проведено пред екра-
ном и била повезана са бољим емоционал-
ним статусом и субјективним осећањем 
благостања. 

Метаанализа је показала да вежбање 
код школске деце побољшава перцептивне 
вештине, интелигенцију, математичке спо-
собности, говор и постигнућа (Sibley, Etnier, 
2003). У студији деце узраста 7-9 година, 
примењиван је програм физичких тренин-
га после школе током 9 месеци (Hillman et 
al, 2014). Налази студије показују знајано 
повећање максималног уноса кисеоника, 
инхибиције и когнитивне флексибилно-
сти. Студија 64  здраве деце показала је 
да два сата интензивног физичког ангаж-
мана недељно током 10 недеља доводи до 
значајног побољшања просторног распона 
пажње и радне меморије (Fisher et al, 2011). 

Систематски преглед студија је ис-
питивао да ли физичка активност пози-
тивно утиче на когнитивне процесе код 
деце и њихово схоластичко постигнуће 
(Vasilopoulos et al, 2023). Потврђено је да је 
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позитиван ефекат испољен на понашање 
усмерено ка задатку са нешто мањим 
ефектом на креативност. Нађен је и мали 
утицај на флуидну интелигенцију и радно 
памћење док ефекат није констатован за 
пажњу, инхибицију, планирање, флекси-
билност и академски успех. 

Предшколска деца и физичка 
активност

Током трудноће аеробне вежбе мајке 
доводе до појаве неуротрофичких факто-
ра који подстичу раст фетуса (Sibley, Etnier, 
2003). Више студија је испитивало утицај 
физичке активности код предшколске 
деце на когницију и емоције. Резултати су 
углавном позитивни и указују на потребу 
веће заступљеност физичке активности, 
слободне и организоване код предшколске 
деце са повољним ефектима на њихов ког-
нитивни и емоционални развој. 

Канадска студија из Едмонтона је ис-
питивала однос седантерног понашања 
и физичке активности и њихов утицај на 
когнитивни развој деце од 30 до 59 месе-
ци (Carson et al, 2017). Укупна субјективна 
физичка активност и неорганизована ак-
тивност су били у позитивној корелацији 
са развојем дечијег речника. Гледање 
телевизије је негативно утицало на развој 
речника. 

Повезаност физичке активности код 
предшколске деце узраста 4-6 година са 
позитивним афектом и саморегулацијом 
испитивана је у скорашњој немачкој 
студији (Ludwig, Rauch, 2018). Подаци су 
прикупљани током 7 дана. Појачање ак-
тивности је било повезано са позитивним 
расположењем и бољом саморегулацијом. 

Испитиван је утицај физичке актив-
ности код предшколске деце узраста 3-5 

година која су на уобичајену активност 
у свом вртићу добијала по 15 минута се-
дантерног или активног стања (Tandon 
et al, 2018). Мерена је инхибиторна кон-
трола и радна меморија. Налази нису по-
казали значајну разлику у егзекутивним 
функцијама. Ова студија је користила суви-
ше кратку физичку активност у поређењу 
са студијама које су нашле значајност. 

Физичка активност и организовани 
спорт код предшколаца узраста 3-5 го-
дина, били су претпостављени метод 
утицаја на егзекутивне функције у новијој 
аустралијској студији (McNeill et al, 2018). 
Лагана физичка активност је била нега-
тивно повезана са визуелно-просторном 
радном меморијом деце. Више умерене до 
снажне активности било је повезано са 
мањим бројем проблема са интернализо-
ваним понашањем. Учешће у модификова-
ном организованом спорту је био повезано 
са већом вигилношћу пажње. 

Још једна област менталне ак-
тивности је социјално емоционално 
функционисање. Ова функција је испити-
вана код деце узраста 4-6 година у вези са 
физичком активношћу и временом седења 
(Abdessemed et al, 2021). Број корака по 
дану је позитивно корелирало са друштве-
ном свешћу, самосвешћу комуникацијским 
вештинама, личном одговорношћу и оп-
тимистичким размишљањем. Такође, 
укупно време проведено у умереној 
физичкој активности је позитивно коре-
лирало са бољим социјално емоционалним 
функционисањем.

Деца са развојним сметњама

Посебно су изучавана деца са инте-
лектуалним сметњама у погледу ефеката 
физичке активност на њихово ментално 
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здравље. Студије указују на значај приме-
не метода физичке активности код деце са 
поремећајем из спектра аутизма и егзеку-
тивне функције код развојног поремећаја 
координације.  

Деца са поремећајем из спектра аутиз-
ма су испитивана у погледу утицаја уче-
сталости физичке активности на адап-
тивно понашање које укључује способност 
комуникације, социјализације, активно-
сти свакодневног живота и моторне веш-
тине (Neville et al, 2021). Нађена је мала по-
зитивна корелација између учесталост фи-
зичке активности и адаптивног понашања 
укупно као и подобласти социјализација, 
активности свакодневног живота и мо-
торне вештине. Вештине комуникације 
се нису битно мењале. Деца са развојним 
поремећајем координације (моторичка 
неспретност) имају и лоше егзекутивне 
функције (Tajari et al, 2023). Физичка ак-
тивност код ове деце у виду перцептивно-
моторичких вежби може да побољша инхи-
биторну контролу. 
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Abstract

Mental hygiene is an approach to maintaining 
mental health through various methods with 
multiple goals. One of the most important 
methods is physical activity. The effects of 
physical activity on cognition are positive 
from early childhood to old age. Exercise 
improves mood and self-confidence, reduces 
the negative effects of stress, acts against 
depression and anxiety. At the molecular level, 
physical activity regulates the hypothalamic-
pituitary-adrenal axis, increases the 
production of opioids and endocannabinoids, 
while the main mechanism is increased 
secretion of brain-derived neurotrophic 
factor (BDNF). Physical activity improves 
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cognition, reduces symptoms of depression 
and anxiety in children and adolescents and 
their scholastic achievement. Several studies 
have examined the impact of physical activity 
in preschool children on cognition and 
emotions. The results are mostly positive and 
indicate the need for greater representation 
of physical activity, free and organized, 
among preschool children with favorable 
effects on their cognitive and emotional 
development. In particular, intellectually 
disabled children were studied in terms of the 
effects of physical activity on their mental 
health. Studies indicate the importance 
of applying physical activity methods in 
children with autistic spectrum disorders 
and executive function in developmental 
coordination disorder.

Keywords: children physical activity, 
mental hygiene, cognitive development, 
socio-emotional development, children with 
disabilities and physical activity
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