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Uvod
»MIRJANINA ARGUMENTACIJA «

» Medunarodna sertifikacija u oblasti
stress management-a

» Niz razvijenih curriculum-a u oblasti !
intelektualnog razvoja (brzo citanje,
mnemotehnike, tehnike ucenija...) |

» Specijalizacija u oblasti reedukacije
psihomotorike

» Iskustvo u radu s decom s razvojnim
teskocama (disleksija, diskalkulija...)

» Godine iskustva u zivotu s Mirjanom




Fenomen (peri)menopauze
HORMONSKA DINAMIKA U (PERI)MEN
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Fenomen (peri)menopauze
OSA STRESA

CRH - Corticotropin-releasing hormone
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Fenomen (peri)menopauze
FIZICKI SIMPTOMI

» Valunzi (estradiol)

» Nocno znojenje (estradiol)

» Neredovni ciklusi (progesteron)

» Genitourinarni sindrom (estradiol)
» Gubitak kostane mase (estradiol)

» Promenjen apetit (kortizol) |
» Abdominalno gojenje (estradiol/kortizol) = ==
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Fenomen (peri)menopauze
EMOCIONALNI SIMPTOMI

» Razdrazljivost (progesteron/ kortizol) ::‘fh
» Anksioznost (kortizol) A\
» Promene raspolozenja (estradiol) | !
» Emocionalna osetljivost (estradiol)
» Osecaj preplavljenosti (kortizol)

» Smanjen libido (estradiol/androgent)

» Niska motivacija (dopamin)




Fenomen (peri)menopauze
PSIHO-INTELEKTUALNI SIMPTOMI

» "Brain Fog” (kortizol)

» Rasuta paznja (kortizol)

» Zaboravnost (estradiol/kortizol)
» Disnomija (estradiol)

» Mentalni zamor (kortizol)

» Ograniceni multitasking (kortizol)
» Generalna neorganizovanost (kortizol)
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Prevazilazenje simptoma

STRATEGIJE I PRISTUPI

» Hormonska supstitucija (HRT)

» Uravnotezenje hormonske
proizvodnje (perimenopauza)

» Povecanje osetljivosti na
postojece hormone

» Trening mozga
» Kompenzacija »gubitaka«




Prevazilazenje simptoma
STRATEGIJE I PRISTUPI
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» PovecCanje osetljivosti na
postojece hormone

» Trening mozga
» Kompenzacija »gubitaka«




Prevazilazenje simptoma

NEUROTROFINI — PODESAVAJUCI MOLE .:;__; I

» BDNF — Brain-derived Neurotrophic Ak
factor (hipokampus — ucenje, pamcenje,
raspolozenje, otpornost na stres) 4

» NT-3 (razvoj nervnog sistema, L
diferencijacija neurona, senzomotoricki
putevi)

» NT-4/5 (odrzavanje i plasticnost
neurona)

» NGF — Nerve Growth Factor (senzitivni, =
simpaticki i holinergicki neuroni)



Prevazilazenje simptoma
NEUROTROFINI — PODESAVAJUCI MOLEKUL

» BDNF — Brain-derived Neurotrophic
factor (hipokampus — ucenje, pamcenje,
raspolozenje, otpornost na stres)

4

» NT-4/5 (odrzavanje i plasticnost
neurona)




Prevazilazenje simptoma
TIPOVI INTERVENCIJA

» Biohemijske (HRT, lekovi,
suplementi...)

» Bihejvioralne (ishrana, spavanje,
fizicka aktivnost...)

» Psiholoska (psihoterapija, bracno
savetovanje...)

» Neuroplasticke




Prevazilazenje simptoma
TIPOVI INTERVENCIJA
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» Neuroplasticke




Prevazilazenje simptoma
TIPOVI INTERVENCIJA

» Biohemijske

» Psihoterapijske

» Bihejvioralne

» Fiziolosko-regulatorne

» Senzomotorne

» Kognitivho-organizacione




Prevazilazenje simptoma
NEUROPLASTICKE INTERVENCIJE

» Aerobne (hodanje, plivanje, bicikl...)

» Multimodalne (ples, sviranje, pevanje,
aikido, tai-chi...)

» Senzomotorne (psinomotorne, .
vestibularne, subdominantne, bllateralne
vezbe; multitasking, novelty...)

» Fiziolosko-regulatorne (joga, tehnlke
disanja, meditacija, relaksacija, vezbe
koncentracije, biofeedback...)

» Kognitivho-organizacione (beleske,
podsetnici, aplikacije, memorijske tehnike




