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Mentalno vitalni: 
Reci kako živiš i reći ću ti kako si

Andrea Vranić
Odsjek za psihologiju, Filozofski fakultet        

Dan Udruge invalida rada, Zagreb, 27. rujna 2023. 
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Životni stil i kognitivni status
(Dixon & Lachman, 2019)
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Kognitivna otpornost: 
The Nun study
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Kognitivna rezerva
(Stern i sur., 1994)

↑ rezerva, 46%↓ demencije
Valenzuela & Sachdev (2006) 
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Neuropatologija AB
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Brža neuralna komunikacija
Složeno mišljenje 

Oslabljene neuronske veze 
Sporija komunikacija 
Nefleksibilno mišljenje

Fizička aktivnost

Zaštita od AB: 
↑ neuralna povezanost
↑ kognitivna rezerva
↓neurodegeneracija FR

↑ neurogeneza

↑ broj i funkcija sinapsi

↑ vaskularno zdravlje
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Intelektualna aktivnost

• upotreba računala
• gledanje TV
• listanje sadržaja („scroll”)

• čitanje, križaljke
• igranje društvenih igara 
• sviranje instrumenata 
• kognitivni trening
• (neke) brain-train aplikacije

Društvene aktivnosti

• ↑ mreža, produktivne aktivnosti

• ↑pamćenje, IF, RP 
• ↓ demencijeod
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SLOBODNE 
AKTIVNOSTI:
Tko za što potiče?

• Obitelj/prijatelji

→ uključivanje i održavanje aktivnosti

• Kolege

→ priroda aktivnosti 

• širi krug 

→ građanski angažman

SLOBODNE AKTIVNOSTI: 
Tko što potiče?

• susjedi NE/prijatelji DA 

• Partneri →  kulturne aktivnosti i sport

• Roditelji → volontiranje/putovanja

• Braća i sestre → volonterstvo i sport

• Djeca → kulturalne aktivnosti, čitanje, 
kupovina

11

12



3.10.2023.

7

SLOBODNE AKTIVNOSTI:
Što čime potiče?

75+65-7455-6418-54
ČESTINA

OKUPLJANJA
✔Volontiranje

✔✔Kultura

Praznici/putovanja

✔✔Sport

Gledanje TV

Slušanje radia

Knjige

✔✔✔✔Hoby

Računala

✔✔Shopping

75+65-7455-6418-54
ZADOVOLJSTVO

KONTAKTIMA
✔Volontiranje

✔✔Kultura

Praznici/putovanja

✔✔Sport

Gledanje TV

Slušanje radia

Knjige

✔✔✔✔Hoby

Računala

✔✔Shopping

SLOBODNE AKTIVNOSTI: 
Što kako djeluje?

75+65-7455-6418-54
OSJEĆAJ 
DRUŠTVENE 
INTEGRACIJE

✔✔Volontiranje

✔✔Kultura

Praznici/putovanja

✔✔Sport

Gledanje TV

✔✔Slušanje radia

✔✔✔Knjige

Hoby

Računala

✔✔Shopping

75+65-7455-6418-54USAMLJENOST

✔Volontiranje

✔✔Kultura

✔✔Praznici/putovanja

✔✔✔Sport

Gledanje TV

✔Slušanje radia

✔✔Knjige

Hoby

Računala

Shopping
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SLOBODNE AKTIVNOSTI:
Subjektivna dobrobit

MuškarciŽene

61+31-6018-3061+31-6018-30
✔✔✔Druženja i 

izlasci

✔✔✔Kulturna 
događanja

✔✔✔✔✔✔Obiteljske i 
kućne 
aktivnosti

18-30 
Muškarci    Žene

31-60 
Muškarci    Žene

61+
Muškarci    Žene

Aktivnosti

Kino
Kazalište
Izložbe
Koncerti
Bavljenje sportom
Sportski događaji
Izleti
Shopping

Uključivanje u hobbyje

Restorani
Izlasci u barove i klubove
Posjete prijateljima ili rodbini

Crkva
Čitanje knjiga
Gledanje TV

SLOBODNE AKTIVNOSTI:
Čime se bavimo?
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POBUĐENOST
alertan, fokusiran FLOW

fokusiran, sretan

KONTROLA
sretan, samopouzdan

RELAKSACIJA

sretan, zadovoljan
DOSADA

snižen, zadovoljan

APATIJA
tužan, depresivan

BRIGA
tužan, stresan

ANKSIOZAN
Stresan, alertan

POBUĐENOST
alertan, fokusiran FLOW

fokusiran, sretan

KONTROLA
sretan, samopouzdan

RELAKSACIJA

sretan, zadovoljan

BRIGA
tužan, stresan

ANKSIOZAN
Stresan, alertan

SPOSOBNOSTI

IZ
A

ZO
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visok

nizak
visokeniske

Hvala!
avranic@ffzg.hr
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