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Sazetak

Mediji su dio svakodnevice i njihov utjecaj na ljude jaca iz dana u dan. Zbog velike
izloZenosti medijima, a samim time i velikoj koli¢ini informacija, vazno je biti medijski
pismen. Medijska pismenost vazna je kod odraslih osoba jednako kao i kod djece i mladih. Da
bi se djeca 1 mladi snasli i prilagodili te izbjegli Stetne posljedice koriStenja medija, vrlo je
vazno pruziti im svu potrebnu edukaciju 0 medijima i njihovom utjecaju na svijet i njih same.
Takoder, bitno je pomoc¢i im da usvoje zdrave zivotne navike u Sto ranijoj dobi kako bi izrasli
u obrazovane i zdrave ljude. Cinjenica je da djeca i mladi, ali i ostali danas provode veliku
koli¢inu vremena uz ekrane i ova situacija je gotovo neizbjezna. Zbog toga je vazno odrzavati
zdrav nacin Zzivota kroz dovoljne koli¢ine tjelesne aktivnosti te pravilnih prehrambenih
navika. Djeci i mladima koriStenje medija ne treba braniti, ve¢ ih se treba odgojiti na pravi

nacin te ih nauciti kako zrelo i odgovorno koristiti medije.

Kljuéne rijei: mediji, djeca i mladi, utjecaj medija, pravilna prehrana, tjelesna aktivnost

Abstract

The media are part of everyday life and their influence on people is getting stronger day by
day. Due to the large exposure to the media, and thus the large amount of information, it is
important to be media literate. Media literacy is as important to adults as it is to children and
young people. In order for children and young people to cope, adapt and avoid the harmful
consequences of using the media, it is very important to provide them with all the necessary
education about the media and their impact on the world and themselves. It is also important
to help them adopt healthy living habits at an early age in order to grow into educated and
healthy people. The fact is that children and young people, but also others, today spend a large
amount of time in front of screens, and this situation is almost inevitable. Therefore, it is
important to maintain a healthy lifestyle through sufficient amounts of physical activity and
proper eating habits. Children and young people should be able to use the media, but should

be educated in the right way and taught how to use the media maturely and responsibly.

Keywords: media, children and young people, media influence, proper nutrition, physical

activity
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Uvod

U danasnje vrijeme mediji imaju znacajnu ulogu u svakodnevnom zivotu. Oni utjeCu na
svakog svog korisnika, a neke skupine ljudi podloznije su medijskim utjecajima od drugih.
koli¢inama informacija i sadrzajima preko raznih kanala. 1z dana u dan pojavljuju se nove
vrste medijskih sadrzaja, platformi i raznih uredaja koji omogucavaju vrlo lak pristup
internetu. Danas je velikom broju djece i mladih ,,in“ imati najnovije uredaje i sklapati brojne
prijateljske odnose putem interneta. Izlozenost velikom broju informacija i raznim
mogucnostima koje internet nudi povecava izglede za provodenje viSe vremena pred
ekranima. Zaludenost digitalnim uredajima i zelja za Sto veCom popularnoscu rezultiraju time
da djeca i mladi sve viSe slobodnog vremena provode na mobitelima, tabletima i sliénim
uredajima. Prilikom koriStenja ovih i sli¢nih uredaja, djeca i mladi sve viSe vremena provode
unutar svojih domova sjedeci ili leze¢i. Ova situacija ne ide u prilog razvitku djece i mladih u
zdrave aktivne osobe. Sjedilacki nacin Zivota uzrok je mnogih zdravstvenih problema i zato je
potrebno izbjegavati sva njegova obiljezja — provodenje puno vremena na mobitelima,
sjedenje kod kuce po cijele dane umjesto kretanja i sli¢no. Takoder, mnoga djeca i mladi koji
su ve¢ ovisni o medijima i digitalnim uredajima ponekad zaborave i jesti te unositi dovoljno
tekucine tijekom dana jer su u svome svijetu u kojem su ,,izgubljeni u vremenu i prostoru®.
Sve navedeno rezultira manjkom tjelesne aktivnosti te los§im prehrambenim navikama, a to je
nesto najgore za zivot djece i mladih. Stoga, tema ovoga rada je utjecaj medija na razvijanje

zdravih Zivotnih navika kod djece i mladih.

Mediji uvelike oblikuju nasu svakodnevicu te utjeCu na zivotne navike na bezbroj
na¢ina pa tako kod ljudi stvaraju razli¢ite obrasce ponasanja. Cak i odrasle osobe &esto
upadaju u razne zamke medija koji na sve moguce naine pokuSavaju zaokupiti paznju
korisnika istih. Kada se govori o medijima, ¢esto su u prvom planu negativni aspekti njihovog
koristenja. lako to nije nuzno loSe jer se tako skre¢e paznja na moguce loSe posljedice te se
promice svijest o Stetnosti prekomjernog koristenja medija, ipak postoje i brojni pozitivni
ishodi. Kod pozitivnih se ishoda svakako istice upravo promoviranje zdravog i aktivnog
naCina zivota kroz uravnotezenu prehranu i bavljenje sportom. Mediji su na neki nacin
dvosjekli ma¢. Razni mediji utjeCu na razne nacine, a na pojedincima je kako ¢e ih iskoristiti
i hoce li se uspjeti oduprijeti njihovom prekomjernom koristenju i Stetnim posljedicama.

Upravo ¢e o tome biti rijec¢i u ovom zavrsnom radu koji ¢e prikazati vrste medija i medijskih



sadrzaja na ovom podrudju te istrazivanja 0 njihovom utjecaju na usvajanje zdravih navika

kod djece i mladih.

Cilj je ovoga rada objasniti kako mediji utjeCu na djecu i mlade te pribliZiti vaznost zdravog i
aktivnog nacina zivota u ranoj zivotnoj dobi. Medijska je pismenost jedna od vaznijih
sastavnica u sveukupnom poznavanju zdravog nacina zivota. Stoga ¢e pojam medijske
pismenosti biti objaSnjen u prvome dijelu rada. Osim toga, u prvome ¢e dijelu rada biti rijec i
0 konkretnim utjecajima medija na djecu i mlade te ulozi roditelja koju roditelji imaju u
uspostavljanju odnosa djece s medijima. Poznato je da mediji utjecu i na fizicko i mentalno
zdravlje djece 1 mladih, a nac¢ini na koje to rade bit ¢e navedeni i objasnjeni u drugome dijelu
rada. Fizicko i mentalno zdravlje djece i mladih sastoji se od dvije glavne stavke o kojima
ovisi sve ostalo, a to su dovoljna tjelesna aktivnost i pravilne prehrambene navike. Upravo ¢e

0 tome biti rije¢i u posljednjem dijelu ovoga rada.



1. Mediji i djeca

Mediji su, najjednostavnije receno, skupni naziv za sredstva komunikacije. Na internetskoj

stranici Hrvatske enciklopedije moZe se naci njihova podjela:

Razlikuju se prema tipu: knjiga, tisak (novine), film, televizija, radio, nosac¢i zvuka i slike
(video, CD, DVD); razini i dosegu: lokalni, nacionalni, medunarodni; obliku vlasniStva:
privatni, javni, drzavni, komunalni ili asocijativni; programu i na¢inu privrjedivanja (ponajvise
kod radija i televizije): javni ili komercijalni. (Hrvatska enciklopedija, 2021)
Dakle, mediji su sredstvo prenosenja informacija i njima se stalno izlazemo. Prema Labas i
Marinc¢i¢ (2018: 1) oni ,,informiraju, odgajaju, obrazuju i zabavljaju, ali i manipuliraju,
oblikuju misljenja, namecu odredene dnevne teme te su jednostavno sastavni dio Zivota®.
Kada govorimo o utjecaju medija na drustvo, razli¢ite vrste medija ¢e razlicito utjecati na
odredene skupine ljudi. S obzirom na veliku prisutnost medija u zivotu djece i mladih ,,ne
mozemo zanemariti njihov utjecaj na ponasanje i djelovanje te djece* (Laba$ i Marincié,
2018: 11). Takoder, o ucestalosti koristenja medija, u ovom slu¢aju Facebook-a, ve¢ u ranoj
dobi djece govori nam istrazivanje Hrabrog telefona i Poliklinike za zaStitu djece grada
Zagreba iz 2013. godine. Naime, ovo istrazivanje provedeno je na 1489 ispitanika u dobi od
11 do 18 godina i pokazalo je da 92,3% djece ima otvoren Facebook profil. Dakle, ¢injenica
je da sve vise ljudi, djece i mladih koristi medije te da tako publika s vremenom postaje sve
raznolikija. Zbog toga se javlja i potreba za raznolikijim sadrzajem u medijima, a upravo je ta
potreba razlog nastanka novih medijskih vrsta i kanala, a samim time i programa. Osim
potrebe za raznolikijim sadrZajem, na nastanak novih kanala utjecao je 1 tehnoloski napredak
koji je u posljednjih nekoliko godina izrazito primjetan. Ovoj su se situaciji prilagodili i
mnogi tradicionalni mediji, a sve u svrhu svoga opstanka i napretka. Danas gotovo sve,
nekada iskljucivo tradicionalne tiskane, novine imaju i mrezno izdanje. Spomenuti proces nije
zacudujudi jer da bi tradicionalni mediji opstali, moraju se prilagoditi, a to su i uc¢inili. Kao §to
sam ve¢ spomenula, tradicionalni se mediji sve viSe 1 ¢eS¢e povezuju s racunalnom
tehnologijom 1 tako dolazi do nastanka novih interaktivnih medija kao §to je internet.

Internetom se danas koristi velik dio stanovnistva, a to mogu potvrditi razna istrazivanja.

Na internetskoj stranici druStveno vodece kreativne agencije We Are Social,
Kemp (2021) pise o najnovijem izvjestaju Digital 2021. Izvjestaj je objavljen u partnerstvu s
tvrtkom HootSuite, a pokazalo se da se internetom u sijec¢nju 2021. godine koristilo vise od

4,66 milijarde ljudi Sirom svijeta. Takoder, prema istom izvjestaju u 2021. godini drustvenim
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se mrezama koristi viSe od 4,2 milijarde ljudi. Navedeni podaci potvrduju da su u danasnje
vrijeme internet i drustvene mreze nesto §to koristi velik dio svjetskog stanovniStva te da su
oni dio svakodnevnog Zivota. Tome u prilog ide i zanimljiva Cinjenica da mobilne telefone
koristi vise od 5,22 milijarde ljudi (Kemp, 2021). Ako se toliko izlazemo digitalnim
sredstvima i internetu mi sami, koji smo nekada i svjesni negativnih utjecaja, nije zacudujuce
da se istima koristi i velik broj djece, koja nisu jo§ dovoljno zrela za neke prosudbe. Medutim,
na djecu i mlade mediji ne utjeu jednako kao i na odrasle ljude. Primjerice, na veéinu ¢e
odraslih ljudi prvenstveno utjecati vijesti koje ¢e gledati na televiziji, ¢uti na radiju ili procitati
u novinama. S druge strane, ,,upravo su glazbeni programi, serije, filmovi, novine, ¢asopisi
samo neki od dijelova popularne kulture koji zabavljaju mnogu djecu tijekom njihovog
slobodnog vremena™ (Labas i Marin¢i¢, 2018: 4). Navedenom su djeca izlozena vrlo Cesto,
ako ne i svakodnevno. Nije tesko zakljuciti da ve¢inu mladih privlate manje ozbiljni sadrzaji,
a upravo su takvi zastupljeniji u medijima koje djeca ¢es¢e koriste. Ovisno o vrsti medija i

kvaliteti sadrzaja, mediji mogu imati i dobar i lo$ utjecaj na djecu.

1.1. Pozitivni utjecaji medija na djecu i mlade

»Razli¢ite vrste medija imaju korisne primjene u nasem svakodnevnom zivotu* (Puran,
Koprivnjak i Macek, 2019: 276). Prema Puran, Koprivnjak i Macek (2019: 276) ,,oni stvaraju
povoljne uvjete za razvoj djece te omogucuju djeci da razumiju globalna pitanja poput ratova,
nuklearnih prijetnji, bolesti, gladi, besku¢nistva, siromastva i sli¢no.” Ove su autorice (2019:
276), prema Nadrljanski, Nadrljanski i Bili¢ (2007: 530), navele jo§ neke od brojnih
pozitivnih utjecaja medija na djecu i mlade:

(...) Mediji promoviraju kulturnu razli¢itost i poducavaju toleranciju. Oni stvaraju nove

moguénosti za bolje obrazovanje, odnosno u obrazovanju nalaze razliCite primjene: od

nastavnih programa za ucenje i vjezbe, od baza podataka i alata preko igara za ucenje, pokusa

i simulacija do kompleksnih komunikacijskih i kooperacijskih okruzenja. (Puran, Koprivnjak i
Macek, 2019: 276; prema Nadrljanski, Nadrljanski i Bili¢, 2007: 530)

Zbog velike zastupljenosti medija u zivotima djece, ,,moze se re¢i da su (...) zajedno sa
Skolom 1 obitelji, postali jedno od vaznih obrazovnih okruzenja* (Puran, Koprivnjak i Macek,
2019: 277). S obzirom na to da se u danasnje vrijeme mediji konzumiraju uglavnom putem
interneta, Puran, Koprivnjak i Macek (2019: 277; prema: Anetta, 2008) pisu da se upravo

zbog moguénosti ra¢unala nastalih pod utjecajem tehnoloskog napretka, djecu vise ne gleda



samo kao pasivne korisnike, ve¢ da ih se gleda kao aktivne sudionike u obrazovanju i
slicnom. Nadalje, kao pozitivan utjecaj medija Puran, Koprivnjak i Macek (2019: 277,
prema: Anetta, 2008) navode da ,,mediji podupiru razvoj kreativnog razmisljanja, maste te
poticu razvoj vlastite inicijative djeteta®. U samoj je prirodi djece i mladih potreba za igrom tj.
zabavom. U danaSnjem svijetu digitalizacije kontekst igre je vrlo drugaciji od konteksta igre
prije digitalizacije. Naime, kada se govori o zabavi, danas ¢e se ve¢inom javiti asocijacija na
igrice na raznim uredajima, surfanje internetom i sli¢éno. Naravno, u ovome nema nista loSe,
ako postoje odredene granice — prvenstveno granica koja ¢e odrediti koliko je to vremena
provedenog na digitalnim uredajima dovoljno vremena. Vecina djece i mladih nije svjesna
koliko vremena provode na internetu, uredajima i slicno pa tako dolazimo do negativnih

posljedica koriStenja medija za djecu i mlade.

1.2. Negativni utjecaji medija na djecu i mlade

Pozitivnih utjecaja medija na djecu i mlade jo§ je mnogo, ali postoje i brojni negativni
utjecaji. Buran, Koprivnjak i Macéek (2019: 278), prema Suvajdzi¢ (2016), piSu da su ,,mediji
i medijski uredaji, osobito televizija, internet i mobitel, postali jedan od najvaznijih ¢imbenika
u socijalizaciji“. Autorice (2019: 278) kazu da mediji ,,utjeCu na druStvena ponaSanja,
nezaobilazno su sredstvo u informiranju, oblikovanju i prenoSenju vrednota, stvaranju vizije
svijeta i Zivota“. Sto se vise osoba izlaZe ne¢emu, ne samo medijima, to je veéa Sansa da
iskusi nezeljene posljedice koristenja istog. Naime, mediji mogu imati negativan utjecaj na
djecu i mlade zato S§to ,,virtualna stvarnost, koja se obi¢no uvelike razlikuje od stvarnog
svijeta, moze stvoriti rizike osobito za psiholoski 1 fizi¢ki razvoj* (Puran, Koprivnjak i
Macek, 2019: 279). Puran, Koprivnjak i Macek (2019: 279), prema Bradea i Cosmin Blandul
(2015), navode i neke od cCestih negativnih utjecaja medija na djecu i mlade: ,,slabljenje
sposobnosti sluSanja i prac¢enja prezentiranog materijala, nesposobnost odvajanja realnog od
virtualnog svijeta te smanjenje neposredne socijalne interakcije, jer svu potrebu za
komunikacijom ispunjavaju putem razli¢itih aplikacija 1 socijalnih mreza“. Osim toga,
,hedostatak komunikacije licem u lice uzrokuje opcenito otudenje, nakon cega moze uslijediti
gubitak komunikacijskih vjestina u stvarnom zivotu koji dovodi do nesnalazenja u drustvu‘
(Puran, Koprivnjak i Macek, 2019: 279; prema: Stanc¢i¢ i sur., 2007). Danas je gledanje
televizije vrlo Cest oblik provodenja slobodnog vremena kod djece i mladih, a to ,,potice

sjedilacki nacin Zivota 1 povecanje unosa energije (Puran, Koprivnjak i Macek, 2019: 279).
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Zbog navedenih, ali 1 brojnih drugih problema, vazno je djeci i mladima pomo¢i u
osvjeStavanju situacije s provodenjem previse vremena uz ekrane. Kako bi se sve to Sto
jednostavnije i temeljitije objasnilo djeci i mladima, vrlo je vazno da se oni, ali i obrazovne

ustanove, roditelji i drustvo opcenito medijski opismenjujul.

1.3. Vaznost medijske pismenosti

Zbog velike izloZenosti medijskim sadrzajima vrlo je bitno da djeca i mladi budu medijski
pismeni. Zasto je tome tako? Ako su djeca i mladi medijski pismeni, za njih ¢e automatski
izlaganje medijima predstavljati manju opasnost nego onima koji nisu dovoljno educirani. Za
kvalitetan razvoj djece 1 mladih, u skladu s danasnjim na¢inom Zivota, edukacija je od velike
vaznosti — kako 0 nekim osnovnim potrebama, tako i o koriStenju medija. Kao i za mnoge
pojmove iz podruc¢ja medija, ni za medijsku pismenost ne postoji jedna strogo odredena
definicija. Jednu od mnogih definicija piSe Ljubi¢ Nezi¢ (2019: 288): ,,definicija medijske
pismenosti uspostavljena (...) jos 1993. godine kada je definirana kao »sposobnost pristupa,
analize, vrednovanja i odasSiljanja poruka« (Aufderheide, 1993; prema Malovi¢ i sur., 2014:
148)“. Medijska pismenost jedna je od vaznijih stavki u cijelom procesu koristenja medija.
Kao §to sam spomenula ranije, djeca nisu dovoljno zrela za donoSenje nekih odluka niti
shvacanje problema s koriStenjem medija. Dakako, tu na snagu stupaju roditelji koji bi se
trebali potruditi da dijete ve¢ u ranoj dobi nauci biti oprezno i,,5to se smije, a $to ne smije u
kontekstu koriStenja mobilnih telefona, interneta i medija. ,,Ako je dijete prepuSteno samom
sebi jer roditelji rade, roditelji bi mogli kvalitetnije osmisliti njegovo slobodno vrijeme,
naravno, uz dogovor s djetetom jer je vazno da roditelji ne postavljaju razlicite uvjete i
zabrane koje nece pridonijeti djejem razvoju“ (Labas$ i Marinc¢i¢, 2018: 28). Medijska je
pismenost vazna svima pa tako i starijim odraslim osobama, ali one bi ju trebale prenositi na
mlade generacije kroz ucestale razgovore i sli¢no. Edukacija djece ima veliku vaznost
prvenstveno zato $to ih uci promiSljati na razne nacine i kriticki razmisljati. Takoder,
educiranjem se djecu potice i na bolju percepciju o potrosnji vremena na odredene aktivnosti i
rasporedivanje istog. Osim toga, djeci je edukacija i bitna zbog toga Sto ih uci razlikovati
stvarne sadrZaje od onih koji to nisu. Najbolji je nacin za opismenjivanje djece razgovor i
kasnije ponavljanje naucenog. Na roditeljima je da dijete usmjeravaju i neprestano skrecu
djetetovu paznju na vaznost pravilnog i sigurnog korisStenja medija. Ve¢ je spomenuto da

mediji mogu utjecati na sve na razne nacine — dobre 1/ili loSe. Kada utjeu na djecu, mediji
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indirektno mogu utjecati i na nacin na koji ¢e se dijete ponasati prema drugima, sklapati
prijateljstva, ali i na odnos prema samome sebi. Mediji su kao kljucno sredstvo komunikacije
danas i svojevrsna zbirka raznih informacija za sve uzraste. Vazno je paziti kojoj vrsti
sadrzaja djeca i mladi smiju pristupiti, a kojoj ne. Nedvojbeno, nisu niti sve odrasle osobe
medijski pismene 1 educirane pa zbog toga neke od njih mozda iskuse negativne posljedice
ovdje imaju zaista veliku ulogu iako ,,sveprisutnost medija donosi nove izazove™ i ,,za
roditelje djece svih dobi“ (Rek i Kovaci¢, 2018: 28). Rek i Kovaci¢ (2018: 28) isticu da
,.,roditelji ili drugi ¢lanovi obitelji utjeCu na dje¢je znanje o medijima kroz primjere, razgovore
i dijeljenje svojih iskustva.“ Takoder, autori (2018: 28) naglasavaju da su roditelji uzori Cije
ponasanje djeca imitiraju. Oni su uzori koje djeca oponasaju. Osim S§to bi roditelji trebali
paziti na vlastito ponasanje, oni bi trebali nastojati s djecom imati otvoren odnos te s njima
razgovarati o sadrzajima koje gledaju, slusaju i ¢itaju. Za vrijeme takvih razgovora trebali bi
djeci ukazivati na mogucnost Stetnog utjecaja odredenih sadrzaja. Od velike je vaznosti i
odgovoriti na sva potencijalna pitanja koja djeca mogu postaviti. Roditelji moraju pokazati
interes za sve o cemu djeca 1 mladi Zele viSe nauciti te im pomo¢i i predloZiti neke poucne i

primjerene sadrzaje .

2. Mediji i zdravlje

U prethodnom poglavlju objasnjene su neke od nacina na koji mediji utjeCu na ljude, a
posebice na djecu i mlade. Iz napisanog mozemo zakljuciti da je u danaSnje doba vrlo bitno
voditi brigu o zdravlju — kako fizickom, tako i psihiCkom. U ovome dijelu rada, najprije ¢e
biti objasnjeno zdravlje o kojem se malo pri¢a, mentalno zdravlje. Svjetska zdravstvena
organizacija (2018) mentalno zdravlje definira kao ,.stanje dobrobiti u kojem pojedinac
ostvaruje svoje potencijale, moze se nositi s normalnim Zivotnim stresovima, moze raditi
produktivno i plodno te je sposoban(na) pridonositi svojoj zajednici.“ Dakle, mentalno
zdravlje ne predstavlja isklju¢ivo trenutno stanje uma, ve¢ 1 ono $to radimo. Na internetskoj
stranici Zagrebackog psiholoskog drustva Perisi¢ i Tomisa (2018) pisu o tome §to sve spada

pod pojam mentalnog zdravlja u tekstu Mentalno zdravlje:

Mentalno zdravlje ne znaci da smo uvijek sretni i ugodno raspoloZeni. Svi se suocavamo sa
zivotnim teSko¢ama, stresovima i gubicima i tada se osje¢camo ustraseno, zabrinuto, ljutito,
tuzno... Dobro mentalno zdravlje omogu¢ava nam da svoje emocije prihvatimo i uhvatimo se



u koStac s teSkocama koriste¢i svoje resurse, vjeStine i sposobnosti. Mentalno zdravlje
podrazumijeva bavljenje produktivnim aktivnostima — onima koje ukljuuju naSa osjetila,
emocije i intelekt, a pomazu nam da rastemo i razvijamo se. (...) Neproduktivne su one
aktivnosti koje nam Stete i povreduju nas ili druge oko nas. (Perisi¢ i TomiSa, 2018)
Osim toga, Perisi¢ i Tomisa (2018) navode i ¢injenicu da se mentalnim zdravljem smatra i
moguénost nas samih da se mijenjamo, prilagodavamo te da se znamo nositi sa stresom i
potesko¢ama u odredenim situacijama. Ovo zapravo znaci da nam dobro mentalno zdravlje
omogucava fleksibilnost u Zivotu te lakse rjeSavanje problema. Naravno, mentalno zdravlje
ima i1 veze sa samim psihickim djelom — ako smo mentalno zdravi, bolje ¢emo se osjecati pa
onda 1 biti sposobni stvoriti kvalitetne odnose s drugima. Vaznost mentalnog zdravlja je
jednako velika, ako ne i1 veca, od vaznosti fizickog zdravlja. Ono utjeCe na nase ponasanje
prema nama samima, a onda i prema drugima pa se moze re¢i da je stvar drustva, a ne samo
pojedinca. Zahvaljuju¢i mentalnom zdravlju, mozemo biti produktivni i doprinositi zajednici
te tako poticati produktivnost sebe i drugih. Mentalno zdravlje ima veliku ulogu u naSem
Zivotu jer je jedna od sastavnica koja njime na neki nacin upravljaju. Mentalno zdravlje je
temelj bez kojega pojedinci, a onda ni zajednica, ne mogu funkcionirati. Ako zelimo imati
produktivniju zajednicu koja ima povoljne uvjete za rast i razvoj djece i mladih, trebalo bi se
viSe zastupati obrazovanje o mentalnom zdravlju. Kao 1 u svim drugim dijelovima
obrazovanja za djecu 1 mlade, roditelji bi i na ovom podrucju trebali imati aktivnu ulogu te
svojoj djeci biti podrska 1 razgovarati s njima o svemu $to bi oni mogli htjeti. Vaznost
mentalnog zdravlja takoder potvrduje Cinjenica da se od 1992. godine, Sto se moze procitati
na internetskoj stranici Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (2017), obiljezava Svjetski dan

mentalnog zdravlja. Na istoj stranici stoji da je:

Svjetska federacija za mentalno zdravlje (...) u suradnji sa Svjetskom zdravstvenom
organizacijom (...) zapocela obiljezavanjem Svjetskog dana mentalnog zdravlja kako bi se
podigla svijest o vaznosti mentalnog zdravlja i hjegovom promicanju te potaknulo na ulaganje
u mentalno zdravlje. (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2017)
Zakljuéno, u Hrvatskoj, ali i u svijetu trebalo bi se puno viSe baviti mentalnim zdravljem — u
vrti¢ima, Skolama, obiteljima i slicno. Mentalno zdravlje je od velike vaznosti, medutim,
vazno je 1 fizicko zdravlje. U danaSnje vrijeme, kada se svijet takore¢i globalizira, djeca 1
mladi sve vise koriste raznu tehnologiju, a sve se manje krecu. Internet i mediji svakako imaju

brojne pozitivne ucinke, ako se koriste na pravilne nacine. Medutim, nepravilno koristenje

medija moZe izazvati mnoge negativne posljedice, a neke od njih su okupiranje slobodnog



vremena, problemi s vidom i povecana vjerojatnost za pretilost. Osim ovih posljedica, na

internetskom portalu Medijskapismenost.hr (2017) kao negativan utjecaj navodi se i sljedece:

(...) Ucestalo prikazivanje nasilja na televiziji, u filmovima i videoigrama, §to je zajednicka
znacajka medijskih sadrzaja u cijelom svijetu, dokazano utje¢e na djecu na vise razina — na
njihovo ponasanje (poveéanje agresivnog ponasanja), psihicki zivot (povecanje straha i
tjeskobe u susretu sa svijetom u kojem zive) te druStveni zivot (smanjenje osjetljivosti na
patnje drugih ljudi i potvrda nasilja kao najboljeg nacina za rjeSavanje meduljudskih sukoba).
(Medijskapismenost.hr, 2017)
Kako bi se svi spomenuti problemi sprijecili, vazno je voditi brigu 0 psihickom, ali i 0
fizickom stanju djeteta. Djecu i mlade se od najranije zivotne dobi treba poticati na bavljenje
nekim aktivnostima. Naravno, nisu sva djeca i mladi istih sposobnosti, ali uz dovoljno
istrazivanja 1 truda za svakoga se moze pronaci nesto. Ovdje je ponovo bitno naglasiti da je
edukacija roditelja jednako bitna kao i edukacija djece. Razlog toga je Cinjenica da ako
roditelji nemaju zelju za upisivanjem djeteta na neku aktivnost i/ili ako se oni sami ni¢ime ne
bave, dijete takoder vjerojatno nece imati naviku jer ono ipak uci od svojih roditelja. Za
rjeSavanje ovih problema bitna je edukacija roditelja o vaznosti sporta te motivacija istih za
poticanje djeteta na bavljenje nekom fizickom aktivnoséu. ,,Na mladima svijet ostaje” jedna je
od omiljenih i1 najpoznatijih krilatica u nasem narodu. No, kao $to svi znamo, da bi ti mladi u
buduénosti uistinu i postali ljudi na koje se mozemo osloniti, potreban je znacajan angazman,
kako onih koji ih odgajaju tako i njih samih. Ako se kod djece javi ljubav prema sportu, tu
osobinu treba njegovati. Nadalje, ukljucivanje u organiziranu sportsku aktivnost moze izrazito
povoljno utjecati na razvoj mlade osobe 1 usaditi joj neke vrijedne kvalitete kao S§to su

odgovornost, upornost, sposobnost za timski rad i druge.

3. Sport i zdrave prehrambene navike kod djece i mladih

Pojam zdrave prehrane u danaSnje se vrijeme koristi sve ¢esSce. Zasto je to tako? Do ovoga je
doslo upravo zbog ranije spomenutih Cinjenica — Svijet se digitalizira, a briga za ljudsko
zdravlje pada u drugi plan. Prvi pojam koji je bitan kada se prica o ovoj temi je pojam tjelesne
aktivnosti. Prema internetskoj Proleksis enciklopediji (2012), tjelesna aktivnost je nesto §to je
neizostavno u brizi za zdravlje. Naime na istoj stranici stoji da tjelesna aktivnost ,,pridonosi
znatnom troSenju vlastitth masnih rezervi, dovode¢i organizam u stanje povecanog

metabolizma, koji €isti organizam od raznih otpadnih tvari i toksina, opusta ga i daje mu



vitalnost* (Proleksis enciklopedija, 2012). Ovo je jedan od pokazatelja vaznosti tjelesne
aktivnosti. Poznato je da je u djecjoj prirodi da budu aktivna, da se igraju, trc¢e uokolo i sli¢no.
Medutim, velik broj djece u nekoj fazi odrastanja pocinje gubiti tu volju za aktivno$éu,
pogotovo ako se ona ne potice i omogucuje. Uzmimo za primjer situaciju u kojoj dijete krene
u Skolu. Zbog skolskih obaveza automatski ima i manje vremena za fizicku aktivnost te se stil
zivota ve¢ tu mijenja, a i vrijeme provedeno u Skoli sjede te je nekima zaista novost sjediti
duzi vremenski period. Dakako, ova situacija je u potpunosti normalna i neSto $to je
jednostavno dio Zivota. Medutim, $to djeca i mladi viSe odrastaju, to imaju manje slobodnog
vremena tj. vremena za bavljenje nekom aktivnos$¢u. Kao $to je i ranije spomenuto, ovdje
veliku ulogu ponovo imaju roditelji. Naime, roditelji bi trebali teziti tome da djeca imaju neku
zanimaciju te da se ne¢ime aktivno bave. Nisu niti sva djeca zainteresirana za neki sport. S
jedne strane, postoje djeca koja po prirodi Zele trenirati odredeni sport i to roditelji moraju
podrzavati i ohrabriti ih. S druge strane, postoje ona djeca koje sport ne zanima i u ovom
slucaju roditelji bi trebali na neki nac¢in pokusati motivirati dijete da samo donese odluku i
pronade nesto $to ga zanima. Bez obzira na sve, najbitnije je dijete ne siliti na nesto Sto ne zeli
ve¢ mu pomo¢i da pronade neSto S$to ga zanima tako da u tome moze uzivati te se druziti s

prijateljima.

Na stranicama Zavoda za javno zdravstvo Dubrovacko-neretvanske Zupanije,
Masanovi¢ navodi preporuke vodecih svjetskih institucija za bavljenje fizickom aktivnosc¢u
kod djece i mladih raznih uzrasta. Za djecu mladu od 5 godina pise da se: ,,preporuca (...)
tijekom dana (24 sata) provoditi 30-180 minuta interaktivne tjelesne aktivnosti u sigurnom
okruZzenju, izbjegavati sjedanje u kolicima, hodalicama, hranilicama 1 nosiljkama duze od 1
sat dnevno* (Masanovic¢). Za djecu od 5 do 12 godina i adolescente od 13 do 17 godina
preporuca se svakodnevna aktivnost ,,umjerenog do snaznog intenziteta, najmanje 60 minuta
dnevno“ (Masanovi¢) te da se ,tri dana u tjednu treba ukljuditi vjezbe snazne aerobne
aktivnosti 1 vjeZzbe za jaCanje miSica 1 kostiju, te smanjiti koli¢inu vremena provedenog
sjede¢i tijekom duzeg razdoblja®“ (MaSanovi¢). Cilj poticanja djece na bavljenje nekom
aktivno$c¢u nisu nerealni i/ili pretjerani, ve¢ je cilj najprije da dijete bude zdravo, §to se
kretanjem pospjesuje, i da stekne naviku koja ¢e mu kasnije u Zivotu biti vrlo korisna. Moze

se reci da je sport uz pravilnu prehranu dobitna kombinacija.

Mnogi 1 dalje smatraju da zdrava prehrana podrazumijeva unos samo ,,Cistih*
namirnica, ali to nije istina. Naravno, svatko tko drzi do zdravlja vecinski bi se trebao hraniti
nutritivno bogatim namirnicama, ali to ne znaci da treba potpuno prestati s konzumiranjem
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onih koje to nisu. Kao i u mnogo drugih stvari u zivotu, balans je najbitniji. Nadalje, u
danasnje vrijeme, kada briga o zdravlju naj¢esce nije u prvome planu, mnogo ljudi prakticira
zdraviji nacin prehrane pred ljeto jer zele dosti¢i odredene ciljeve Sto se tice fizickog izgleda.
je zdravo se hraniti cijele godine. Zbog sjedilatkog nacina zivota velik broj ljudi provodi puno
vremena ispred ekrana, a ,.tijekom boravka ispred ekrana ¢esto se poseze za visokokalori¢nom
hranom Sto uvelike podupire i sam propagandni program koji je fokusiran pretezito na hranu
koja je bogata mastima i Secerima poput slatkiSa, sokova i brze hrane* (Puran, Koprivnjak i
Macek, 2019: 279; prema: Sigman, 2010). Poznato je da su nepravilan unos hrane i
nedostatak tjelesne aktivnosti glavni krivci za viSak kilograma. Ovo u veéini slucajeva ne
predstavlja veliki problem, ali nekada moze do¢i do ekstrema. Jedan od uzroka nepravilne
prehrane je nedovoljna edukacija jo§ od malih nogu. Djeca bi ve¢ u vrti¢u trebala uciti neke
osnovne pojmove vezane za zdravu prehranu te na¢ine kako ju prakticirati. Sto to zapravo
zna¢i zdravo se hraniti tj. imati zdrave prehrambene navike? Na internetskoj stranici
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo dr. Andrija Stampar, Rogar (2014) odgovora na ovo
pitanje: ,,Takva prehrana obuhvacéa raznolikost namirnica, da bi se obuhvatili svi temeljni
sastojci hrane, a to su: ugljikohidrati, bjelancevine, masti, vitamini, minerali i vlakna.*
Kombinacija dovoljne tjelesne aktivnosti i zdrave prehrane kljucna je za jaCanje organizma,
energiju i jo§ mnogo toga. Odrasle osobe , ako imaju dovoljno znanja i zelje, mogu same
regulirati svoju prehranu ovisno o potrebama njihovog tijela, no situacija s djecom i mladima
je drugacija. Djeca, razumljivo, ne mogu sama odlucivati o svojoj prehrani jer su jo$
nedovoljno zrela za pripremanje kvalitetnih obroka, a nisu ni sposobna tako mlada uditi sve
potrebne informacije o prehrani. Kao i u vecini dijelova dje¢jih zivota, ovdje ponovo na snagu
stupaju roditelji. Na roditeljima je da djecu hrane na $to pravilniji na¢in te da kako dijete
odrasta polako objaSnjavaju vaznost koju zdravlje ima na njihova tijela. Mnogi ne shvacaju
posljedice inaktivnog nacina zivota i zdravih prehrambenih navika pa upravo zbog toga dolazi
do pojave raznih bolesti. O utjecaju tjelesne neaktivnosti na razvoj bolesti Vuori (2004: 152)

pise:

Cvrsti znanstveni dokazi pokazuju da su mnoge bolesti ili prekursori bolesti ¢e$¢i u osoba
koje se rijetko ili uopée ne bave tjelesnom aktivnos¢u nego kod redovito fizicki aktivnih
osoba. Broj bolesti ili stanja koje potice tjelesna neaktivnost posljednjih je desetljeca
kontinuirano rastao. Tjelesna je aktivnost bila i ostaje neizostavan bioloski podrazaj nuzan za

odrzavanje struktura i funkcija organa i organskih sustava. (Vuori, 2004: 152)
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Kao $to Lucija Star¢evi¢ (2015: 1) u svome radu piSe, prehrana u djetinjstvu predstavlja
temelj za zdravlje u odrasloj dobi covjeka. Starcevi¢ (2015: 1) takoder piSe da je upravo
djetinjstvo ,,vrijeme stvaranja dobrih i lo$ih prehrambenih navika koje odreduju buducéu
kvalitetu prehrane* te da u ovom razdoblju djetetova zivota ,,odabir hrane kod djece velikim
dijelom ovisi o prehrambenim navikama roditelja, a tek manjim dijelom o drugim
¢imbenicima®. Dakle, zbog sjedilackog nacina zivota dolazi do sve manjeg broja djece i
mladih koji se bave tjelesnom aktivno$¢u u dovoljnim mjerama te do sve losijih prehrambenih
navika. Kao $to sam napisala kod problema s nedovoljnom tjelesnom aktivnos¢u, tako je i
ovdje od velike vaznosti edukacija. Ako se ne odvaja dovoljno vremena jo§ u ranoj dobi za
ucenje zdravih navika koje su neophodne za zdrav nacin zivota, ne mozemo imati zdravu i
aktivnu zajednicu, a tome bismo trebali teziti. Kakvu ovdje ulogu imaju mediji?

Kao $to je spomenuto na pocetku rada, mediji su danas kao jedan od najmo¢nijih
nacina komunikacije postali dijelom naSih zivota i preko njih se odvijaju mnoge stvari —
edukacije, prodaje, istrazivanja i slicno. Nemogucée bi bilo da nesto S§to se toliko Cesto
pojavljuje tj. koristi u naSim Zivotima ne utje¢e na nas. Mediji utje¢u na odrasle osobe, ali i na
djecu. Naki¢, Simunié¢ Cvrtila i So§i¢ (2017) provele su malo istraZivanje na temu utjecaja
medija na djecu u sklopu svoga struénoga rada, imena Utjecaj masovnih medija na
prehrambene navike u djece od jedanaest do etrnaest godina. Naki¢, Simuni¢ Cvrtila i Sosié
(2017) u svome radu takoder naglasavaju vaznu ulogu roditelja i obrazovanja, a istrazivanjem
je ispitano 166 ucenika jedne zagrebacke osnovne $kole. Spomenute su autorice svojim

istrazivanjem dosle do sljedeceg zakljucka:

Djeca su danas dio masovne medijske kulture, u¢e njezin jezik od djetinjstva. Mediji se
natjecu u odgoju s obitelji i $kolom te traze od mladih da budu gledatelji vise nego drustveni
sudionici. Tako se svakodnevno po viSe desetaka puta na televizijskim i internetskim
stranicama mogu vidjeti reklame o Coca-Coli, Nutelli, Kinder jajetu, Kinder pingvinu i
slicnim proizvodima koji se prezentiraju kao zdravi proizvodi, puni vitamina i minerala,
savrseni obroci i meduobroci te zdrava pi¢a. Upravo takve manipulativne oglasivacke reklame
sluze samo oglaSiva¢ima zbog zelje za ve¢om zaradom ne uzimaju¢i u obzir da tako Stete
djeci, ve¢ ih svjesno iskoristavaju zbog zarade. Znaju da su oni najbolji potrosaci i da je to
najbrzi put do novéanika njihovih roditelja. (Naki¢, Simuni¢ Cvrtila i Soi¢; 2017: 334)

Dakle, moZemo zakljuciti da mediji na djecu utjecu na razne nacine i s mnogo strana te da je

od velike vaznosti da roditelji budu dovoljno educirani kako bi ih mogli poduciti svemu,

.....
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Zakljucak

Mediji su moéno sredstvo komunikacije i postali su dijelom svakodnevice. Iz napisanoga se
moze zakljuciti da mediji nisu sami po sebi ni dobri ni losi, ve¢ da su na neki nacin neutralni i
da je na nama je da odlu¢imo hoé¢emo li ih koristiti u dobre svrhe ili potratiti njihove
mogucénosti. Medutim, ¢injenica jest da oni utje¢u na publiku i to u velikoj mjeri te da je taj
utjecaj jaci iz dana u dan. Veliki utjecaj medija na zdravlje djece i mladih nije upitan. Upravo
zbog toga S$to mediji na njih utjeCu ve¢ u najranijem dijelu zivota, potrebno je S$to prije
zapoceti s edukacijom kako bi im osvijestili vaznost opreza pri koriStenju medija. Jedan
segment sveukupne edukacije o medijima je i medijska pismenost. Zbog vlastite zastite, vrlo
je bitno biti medijski pismen jer se na taj naCin manje izlaZzemo mogucim opasnostima
interneta Medijska je pismenost vazna kod roditelja, jednako kao i kod djece. Djecu je vazno
nauciti kako prepoznati neke Stetne informacije te kako se od istih ograditi. Kao §to je vec
spomenuto, djeca su medijima izlozena svakodnevno i to u velikoj mjeri pa se moze reéi da je
zivot bez medija potpuno nezamisliv. Upravo zbog toga je potrebno prilagoditi se ovom

nacinu zivota i pokusati sprijeciti Sto vise losih posljedica koristenja medija..

Mediji mogu oduzimati puno slobodnog vremena pa je iz tog razloga vazno
paznju obratiti 1 na zdravlje — kako fizicko, tako 1 mentalno. Vazno je biti fizicki i psihicki
zdrav jer samo tako osoba moze rasti, razvijati se, biti produktivna, stvarati kvalitetne odnose
s drugima i sli¢no. Roditelji imaju veliku ulogu u dje¢jim Zivotima. Oni moraju brinuti o
pravilnoj prehrani djece, njihovoj fizickoj aktivnosti, obrazovanju i jo§ mnogo toga. Roditelji
su ti koji imaju najvise utjecaja na dijete kada se radi o stvaranju zdravih zivotnih navika. Da
bi djeca odrasla u psihic¢ki 1 fizicki zdrave osobe, potrebno je puno ulagati u njihovo
obrazovanje, ali na kraju se sve to isplati. Jedna od poznatijih krilatica u naS§em narodu je ,,U
zdravom tijelu, zdrav duh“. Ova krilatica takoder svjedo¢i odnosu fizickog i psihickog
zdravlja te porucuje da jedno bez drugoga ne vrijedi. Djeci i mladima od najranije se dobi
treba naglasavati zdrav nacin Zivota te ujedno isti 1 prakticirati. Sjedilacki je nacin Zivota
uzrok mnogih problema, a najlaks$i nacin za rjeSavanje tih problema je bavljenje tjelesnom
aktivno$cu i adekvatan unos nutritivno bogatih namirnica. Nikada nije kasno za promjene, ali
ako je moguce onda je ,,bolje sprijeciti, nego lijeciti. Danas, kada se svijet mijenja iz dana u
dan 1 digitalizacija je u prvome planu, najvaznije je osvijestiti djeci 1 mladima vaZnost

zdravlja tj. tjelesne aktivnosti i pravilne prehrane.
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