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Uvod

Svakodnevno su mladi ljudi okruzeni golemom kolicinom informacija.
Neprestano pregledavaju videozapise, objave, naslove, komentare, price,
oglase i poruke. Savjeti o zdravlju prisutni su posvuda na internetu — na
TikToku, Instagramu, YouTubeu, blogovima, forumima te u razgovorima s
prijateljima ili influencerima. Dio tih informacija moze biti koristan i
osnazujuti, no dio moze biti zbunjujuci, obmanjujuci, pristran ili potpuno
netocan.

Buduc€i da se toliko sadrzaja natjeCe za nasu paznju, nije uvijek lako
procijeniti sto je pouzdano. Internetske platforme osmisljene su tako da
korisnike Sto dulje zadrze angaziranima, Cesto prikazujuci emocionalan,
iznenadujuéi ili sadrzaj koji se Cesto ponavlja, umjesto najtocnijin
informacija. Zbog toga se netoCne tvrdnje mogu vrlo brzo prosiriti,
osobito ako zvuce jednostavno, dramaticno ili uvjerljivo.

Zato su medijska i zdravstvena pismenost iznimno vazne:

e Medijska pismenost pomaze propitivati sadrzaj koji vidimo na
internetu, razumijeti kako nastaje i Siri se sadrzaj te prepoznati
manipulaciju, pristranost i dezinformacije.

e Zdravstvena pismenost pomaze pronaci, razumijeti i koristiti pouzdane
zdravstvene informacije kako bismo donosili informirane odluke o
vlastitom zdravlju i dobrobiti.

UCenje sigurnog i promisljenog snalazenja u digitalnom okruzenju vazna
je zZivotna vjestina. Ona nam pomaze zastititi sebe i druge, donositi
informirane odluke te kritiCki razmisljati prije nego Sto povjerujemo ili
podijelimo sadrzaj povezan sa zdravljem.
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Ishodi ucenja

Nakon zavrsSetka ovog modula moci Cete:

e Razumijeti zasto digitalni svijet zdravstvene informacije Cini
istovremeno dostupnima i zbunjujuéima;

e Objasniti zasto su medijska i zdravstvena pismenost vazne u
svakodnevnom Zivotu;

e Razlikovati pouzdane informacije od obmanijujucih ili neto¢nih
sadrzaja;

e Prepoznati najces€e znakove dezinformacija i pogresnih informacija
na internetu;

e Promisljati o tome kako drustvene mreze, algoritmi i internetski
trendovi utjeCu na ono sto vidimo i u Sto vjerujemo;

e Primijeniti vjestine kritiCkog razmisljanja pri pretrazivanju, koristenju i
dijeljenju zdravstvenih informacija na internetu.

Kako procijeniti
Anfohrmacije na internetu

Svakodnevno nailazimo na zdravstvene savjete na internetu — od
influenceraq, prijatelja, oglasa ili nasumicnih objava. Neki od njih mogu biti
korisni, ali drugi mogu biti obmanjujuci ili Cak stetni. Donosenje odluka na
temelju netoCnih informacija moze utjecati ne samo na vase zdravlje,
veC i na dobrobit ljudi oko vas.

Problem je u tome Sto se ne provjeravaju sve informacije prije nego sto
budu podijeljene. Sadrzaj koji je jednostavan, emotivan ili iznenadujuci
Cesto se §iri brze od tocnih informacija. To znaci da ono Sto se najcesce
pojavljuje na vasem zaslonu nije nuzno i najpouzdanije.
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Primjer:

.Pij ovo svako jutro kako bi detoksicirao/la organizam i brzo
smrsavio/la.”

Video s tisucama oznaka ,svida mi se” i oduSevljenih komentara

moze djelovati popularno i uvjerljivo — ali popularnost nije isto Sto i
toCnost.

Zapitajte se: biste li vjerovali tom savjetu da vam ga je dala
potpuno nepoznata osoba na ulici?

Prije nego Sto postupite prema bilo kojoj zdravstvenoj tvrdnji, razmotrite
sliedeca tri pitanja.

3.1 Tko e izradio ovu
Anformaciju?

Podrijetlo zdravstvenih informacija iznimno je vazno. Pouzdane
zdravstvene informacije najces¢e dolaze od:

zdravstvenih djelatnika

sveucilista

javnozdravstvenih organizacija

znanstvenih ¢asopisa s recenzijom stru¢njaka (peer-reviewed)

Ako sadrzaj nema jasno navedenog autora ili instituciju, to je ve€ samo
po sebi znak upozorenja. Anonimne objave, neimenovani ,stru¢njaci” ili
neodredene tvrdnje poput ,znanstvenici kazu” zahtijevaju dodatni oprez.
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3.2 Je A infohrmacija
potkrijepfljena dokazima?

Pouzdane zdravstvene informacije obicno se temelje na znanstvenim
istrazivanjima, navode vjerodostojne izvore i jasno objasnjavaju dokaze
na kojima se temelje. Ako toga nema, potreban je oprez.

Tvrdnje koje zvuCe predobro da bi bile istinite, poput trenutacnih
izlieCenja ili Cudesnih rezultata, gotovo nikada nisu potkrijepljene
kvalitetnim znanstvenim dokazima. Izostanak izvora nije samo propust —
Cesto znaci da vjerodostojni dokazi uop€e ne postoje.

Budite oprezni ako:
® nisu navedeni izvori

e tvrdnje zvucCe predobro da bi bile istinite
e sadrzaj donosi zakljuCke bez objasnjenja kako se do njih doslo

3.3 Jesu AL informacije
azuhne?

Preporuke vezane uz zdravlje mijenjaju se kako se pojavljuju nova
znanstvena saznanja. Ono Sto se prije pet godina smatralo najboljom
praksom danas moze biti izmijenjeno, dopunjeno ili Cak potpuno
odbaceno.

Uvijek provjerite datum objave zdravstvene informacije te postoji i
naznaka da je sadrzaj nedavno pregledan ili azuriran. Zastarjele
informacije prikazane bez datuma mogu navesti ljlude da slijede savjete
koji vise nisu u skladu s trenutaCnim znanstvenim spoznajama.
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Znakovi upozorenjia na
Lazne zdravstvene sadhzaje

Obmanjujuce zdravstvene informacije prisutne su posvuda na internetu i
Cesto izgledaju vrlo uvijerljivo. Nerijetko su posebno osmisljene kako bi
privukle pozornost koriste€i snazne emocije, jednostavna obecanja ili
Sokantne tvrdnje — sadrzaj koji je napravljen kako bi ljudi prestali skrolati i
podijelili ga bez razmisljanja..

Primjer

,Do ovakvog tijela dosao/la sam za samo dva tjedna - bez dijete i
bez odricanja.”

Objavu prate profesionalno uredene fotografije, a tisuce komentara

porucuju: ,Ovo mi treba!”
Zapitajte se: gledate li stvarnost ili pazljivo filtriranu i uredenu
verziju stvarnosti?

Odredeni znakovi upozorenja dosljedno ukazuju na obmanjujuce ili lazne
zdravstvene informacije. Nauciti ih prepoznati jedna je od najkorisnijin
vjestina medijske pismenosti.

4.1 Cudesni Rijekovi i
thenutacni hezufltati

Tvrdnje koje obe€avaju dramatiCne rezultate uz malo ili nimalo truda
pouzdan su pokazatelj da sadrzaj nije provjeren.
Primjeri poput:

e ,Smrsavite 10 kg u tjedan dana bez dijete.”

e Prirodno izlijeCite dijabetes u 30 dana.”
proturjeCe nacinu na koji funkcionira ljudsko tijelo i gotovo nikada nisu
potkrijepljeni znanstvenim dokazima.
Stvarna poboljsanja zdravlja zahtijevaju vrijeme, dosljednost i ovise o
individualnim razlikama medu ljudima. 7
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4.2 Emocionalan Aifi dramatican
yezik
lzrazi poput:

¢ LijeCnici ne Zele da saznate ovu tajnu!”

» ,Skrivaju lijek koji €e vas izlijeciti!” predstavljaju tehnike manipulacije.
Pouzdana zdravstvena komunikacija ne mora izazivati paniku kako bi
prenijela svoju poruku. Ako je glavni uc¢inak nekog sadrzaja da vas ucini
zabrinutima, ljutitima ili uplasenima, upravo bi vas ta snazna

emocionalna reakcija trebala potaknuti na skepticizam, a ne na trenutno
dijeljenje sadrzaja.

4.3 Nedostatak vjierodostojinih
Azvoha

Svaku zdravstvenu tvrdnju koja ne navodi znanstvena istrazivanja,
misljenja stru¢njaka ili imenovane institucije treba promatrati s oprezom.
Nedostatak izvora nije samo propust. Vjerodostojne zdravstvene
informacije uvijek se mogu povezati s dokazima. Ako objava ili video ne
moze pokazati odakle dolaze informacije koje iznosi, ne postoji opravdan
razlog da im vjerujete.

4.4 TeohAije zavgehe

Sadrzaji koji tvrde da znanstvenici, vliade ili farmaceutske tvrtke skrivaju
vazne zdravstvene istine iskoristavaju nepovjerenje u institucije kako bi
zaobisli kriticko razmisljanje.

Teorije zavjere funkcioniraju upravo zato sto svaki dokaz koji im proturjeci
predstavijaoju kao dio navodnog prikrivanja istine. To je obiljezje
dezinformacija, a ne stvarnih znanstvenih rasprava.
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4.5 Komencijalni Antehres

Kada se uz zdravstveni savjet nudi proizvod za kupnju, dodatak prehrani
ili program u koji se treba ukljuciti, potrebno je uzeti u obzir financijski
interes autora sadrzaja. To ne znaci automatski da je savjet pogresan, ali
znaci da autor ima interes koji mozda nije u skladu s vasSim zdravstvenim
interesima. Sadrzaje koji imaju komercijalnu svrhu treba procjenjivati
prema strozim, a ne blazim kriterijima kada je rije€ o dokazima.

Znakovi upozorenja Kako izgleda

Cudesni lijekovi ili | .Smrsavite 10 kg u tjedan dana bez

trenutacni rezultati dijete.”

Emocionalan ili e . _—
e . . LLijeCnici ne Zele da saznate ovu tajnu!

dramatican jezik

Nedostatak Nema izvora, stru¢njaka ni imenovanih
vjerodostojnih izvora institucija.
Teorije zavjere ~Znanstvenici skrivaju istinu.”

LZdravstveni savjet” koji je zapravo

Komercijalni interes .
reklama za proizvod.
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Kako algoritmiA obfikuju
ono sto vidimo

Ono Sto vidite na internetu nije slucajno. Platforme drustvenih mreza
koriste algoritamsku personalizaciju — automatizirane sustave koji
analiziraju vase ponasanje i odlu€uju koji €¢e vam sadrzaj prikazati kako bi
vas Sto dulje zadrzali na platformi.

Ti sustavi prate:
e Sto gledate, oznacavate oznakom ,svida mi se”, komentirate i dijelite
o koje profile pratite i s kojima najcesce komunicirate
» koje videozapise pogledate do kraja
e koje teme pretrazujete ili na koje klikate

Na temelju tih podataka platforma neprestano predvida koji ¢e vas
sadrzaj najvjerojatnije zanimati te prema tome oblikuje vas korisnicki
sadrzaj (feed).

Rezultat je personalizirani sadrzaj, ali i filtrirana stvarnost. Ne vidite
uravnotezen raspon razliCitih misljenja i perspektiva, nego uglavnom ono
za Sto algoritam procjenjuje da e zadrzati vasu paznju.
Buduci da algoritmi daju prednost sadrzaju koji izaziva snazne reakcije,
poput iznenadenja, straha ili ljutnje, te sadrzaju slicnom onome s kojim
ste ve€ ranije komunicirali, ono sto najcesc€e vidite nije nuzno:

e najtocnije,

e Nnajraznovrsnije,

e niti najbolji odraz stvarnosti.
Posljedice toga posebno su vazne kada je rijeC o zdravstvenim
informacijamai i slici o vlastitom tijelu.
Primjerice, mlada osoba pogleda nekoliko videa o fitnessu i mrdavljenju. U
vrlo kratkom vremenu njezin Ce feed biti prepun influencera koji prikazuju
.sSavrSena” tijelq, stroge dijete i dramatiCne transformacije.
Stalna izlozenost takvom sadrzaju moze uciniti da ti standardi izgledaju
normalno i dostizno, iako su Cesto nerealni, digitalno obradeni ili Cak
Stetni. Osoba se moze poceti usporedivati s drugima, osjeCati pritisak da
izgleda isto ili slijediti ekstremne dijete temeljene na sadrzaju koji nikada 10
nije medicinski provjeren.
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Takva dinamika stvara nekoliko problema:

e stvara informacijski mjehur, u kojem dominira samo jedna vrsta
sadrzaja, jedan ideal izgleda i jedan nacin zivota, dok se realisticnije i
znanstveno utemeljene perspektive gotovo uopcée ne prikazuju;

e iskrivljuje nasu predodzbu o tome Sto je ,normalno”, jer stalna
izlozenost ekstremnim ili obradenim prikazima mijenja percepciju
onoga Sto smatramo uobicajenim ili pozeljnim;

e utjeCe na nac¢in na koji ljudi dozivljavaju sami sebe - stalno
usporedivanje povezano je s nizim samopouzdanjem i nezdravim
navikama;

e moze izravno utjecati na zdravstvene odluke, ukljuCujuci prehranu,
tjelesnu aktivhost, mentalno zdravlje i rizicna ponasanja.

e Cak i ako je sadrzaj koji vam se prikazuje obmanjujuéi, platforma ga
mozZe nastaviti preporucivati zato Sto izaziva velik broj reakcija i
interakcija.

¢ Razumijevanje algoritama i eho-komora (echo chambers) - situacija
u kojoj stalno nailazimo samo na misljenja koja potvrduju nasa
postojeca uvjerenja — vazan je dio digitalne zdravstvene pismenosti.

Pitanje za razmisljanje
Ako vas feed iznova prikazuje isti tip tijela i isti naéin Zivota,

prikazuje li vam stvarnost ili samo ono $to je algoritam odluécio da
cete najvjerojatnije gledati?
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Unjetna Antefigencija 4
zdravstvene Ainfohmacije
- sto thebate znati

Danas sav internetski sadrzaj ne stvaraju stvarni ljudi, niti svi zdravstveni
savjeti dolaze od pravih strucnjaka.
Alati umjetne inteligencije (Al) mogu:

o stvarati slike, videozapise i priCe koje izgledaju potpuno autenticno;

e pisati uvjerljive objave i preporuke;

e odgovarati na pitanja o zdravlju, simptomima ili lijeCenju jezikom koji

zvuci strucan i uvjerljiv.

Zbog toga je sve teze razlikovati:

¢ Sto je stvarno,

e 3to je toCno,

e i3to je sigurno slijediti.
Vazino je razumjeti da umjetna inteligencija ne poznaje vase zdravstveno
stanje.
Ona funkcionira prepoznavanjem obrazaca u velikim koliCinama teksta, a
ne primjenom individualiziranog medicinskog znanija.
Zbog toga moze dati:

e nepotpun savjet,

e netocan savjet,

e ili previSe pojednostavljen odgovor.
Buduéi da su ti odgovori obi€no napisani sigurnim, jasnim i dobro
strukturiranim jezikom, mogu djelovati pouzdanije nego $to zapravo jesu.

Primjer
Osoba se ne osjeCa dobro i zatrazi savjet od Al alata. Odgovor zvuci jasan,
logiCan i siguran.
No mozda nije:
e tocan,

e potpun,

e niti siguran za konkretnu situaciju te osobe.
Zapitajte se: biste li jednako vjerovali tom savjetu da vam ga daje osoba koja
vas nikada nije upoznala i ne zna nista o vasoj zdravstvenoj povijesti?
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Problemi koje umjetna inteligencija moze donijeti u podrucju
zdravstvenih informacija ukljucuju:

LaZzan osjecaj sigurnosti

Samouvjeren ton odgovora ne znaci da su informacije toCne.

Nije prilagodena pojedincu

Al ne poznaje vasu medicinsku povijest, Cimbenike rizika ni cjelokupni
kontekst vaseg zdravstvenog stanja.

Rizik od samodijagnosticiranja

Ljudi mogu slijediti savjete umjetne inteligencije bez savjetovanja sa

zdravstvenim stru€njakom, sto moze dovesti do pogresnih odluka.
Obmanjujuci sadrzaj

Al moze stvarati lazne fotografije, izmiSljena svjedoCanstva i
izmisljene ,priCe o uspjehu” koje stvaraju lazan osjecaj povjerenja.
Pretjerano pojednostavljivanje

SloZzene zdravstvene probleme umjetna inteligencija moze svesti na
jednostavne odgovore koji zapravo zahtijevaju procjenu stru¢njaka.

Budu¢i da sadrzaj danas mogu stvarati umjetna inteligencija, a preporucivati
algoritmi drustvenih mreza, kritiCko razmisljanje vaznije je nego ikada prije.
To znaci:

* propitivati savjete Cak i kada zvu€e uvjerljivo;

* razumijeti ograni¢enja umjetne inteligencije;

* znati kada je potrebno potraziti pomo¢ kvalificiranog zdravstvenog stru¢njaka.
Al moze pomoci pri trazenju informacija, ali ne moze zamijeniti stvarnu medicinsku
skrb.

Zdravstvene teme na Ainternetu
- hRazmisfjajte kriticka

Na drustvenim mrezama svakodnevno se pojavljuju sadrzaji o zdravljuy,
nacinu zivota i dobrobiti. Dio njih ima edukativnu svrhu, ali mnogi sadrze
obmanjuju€e savjete, nerealna ocekivanja ili Cak Stetne poruke.
Razumijevanje nacina na koji se dezinformacije pojavljuju u temama koje
su mladima najvaznije pomaze prepoznati kada su informacije
pretjerano pojednostavljene, preuveliCane ili netoCne.
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7.1 Seksualno zdravQje

Na drustvenim mrezama cCesto se Sire mitovi o seksualnom zdravlju,
partnerskim odnosima i kontracepciji.

BuducCi da je seksualno zdravlje tema o kojoj ljudi zbog srama ili stigme
ponekad izbjegavaju traziti strucni savjet, netocne informacije na ovom
podrucju mogu imati ozbiljne posljedice.

Budite oprezni s objavama koje:
promicu nesigurne ili opasne prakse;
Sire dezinformacije o kontracepciji ili spolno prenosivim
infekcijoma;
tvrde da postoje ,prirodni lijekovi” za zdravstvena stanja koja

zahtijevaju strucnu medicinsku terapiju.
Pouzdane informacije o seksualnom zdravlju uvijek trebaju
dolaziti od zdravstvenin strucnjaoka ili  vjerodostojnih
zdravstvenih organizacija, a ne iz anonimnih objava ili sadrzaja
influencera.

7.2 Pritisak vhsnjaka i
oVvAsnostAi

Internetske zajednice mogu normalizirati Stetne navike poput koriStenja
elektronickih cigareta (vape), zZlouporabe alkohola ili rekreativne uporabe
droga. Na drustvenim mrezama rijetko se prikazuju stvarne posljedice
ovisnosti, kao sto su:

e razvoj ovisnosti,

e narusavanje fizickog zdravlja,

e drustvene posljedice,

e psiholoske posljedice.
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Drustvene mreze mogu stvoriti pritisak da:
e isprobate odredene tvari samo zato Sto se CcCine
popularnima;

e ovisniCka ponasanja dozivljavate kao bezopasna;

e podcijenite dugorocne zdravstvene rizike.
Prepoznavanje ovakvog selektivnog prikaza stvarnosti vazan je
dio kritickog vrednovanja sadrzaja na internetu.

7.3 Mentalno zdravfze

Sadrzaji o mentalnom zdravlju na internetu mogu biti vrlo korisni kada:
e smanjuju stigmu;
e potiCu ljude da potraze pomog;
¢ dijele to€ne informacije o uobic¢ajenim iskustvima i poteSkoCama.
Medutim, dio sadrzaja moze biti i Stetan.

Budite oprezni sa sadrzajima koji:
e potiCu samodijagnosticiranje na temelju kratkinh videa ili
internetskih kvizova;
e obecavaju trenutacno izljeCenje anksioznosti ili depresije;
e Sire stigmu ili dezinformacije o mentalnim poremecajima.

Mentalni poremecaji medicinski su definirana stanja koja svaka
osoba dozivljava na svoj nacin te zahtijevaju procjenu
kvalificiranih strucnjaka.

Podrsku u podruéju mentalnog zdravlja uvijek treba traziti od
strucnih osoba i pouzdanih izvora informacija.




|4

e HEALTH Modul I: Razumijevanije dezinformacija i zdravstvene

LIT pismenosti

7.4 Prehrana i sfika o tizelu

Jedna od najcescih kategorija obmanjuju¢ih zdravstvenih sadrzaja na
internetu odnosi se na prehranu, dijete i izgled tijela.

Takav je sadrzaj cesto motiviran komercijalnim interesima — povezan je s
prodajom proizvoda, dodataka prehrani ili platenih programa - te ga
Cesto Sire influenceri Ciji prihod ovisi o broju pregleda i interakcija, a ne o
toCnosti informacija.

Obratite pozornost na:
ekstremne dijete i obecanja o brzom mrsavljenju;
ideale ljepote nastale intenzivnim uredivanjem fotografija i
koriStenjem filtara;

savjete koji zanemaruju individualne zdravstvene potrebe i
razliCitost tjelesne grade.
Zdrav pristup prehrani i slici o tijelu temelji se na ravnotezi,
dobrobiti i prihvaéanju viastitog tijela, a ne na prilagodavanju
digitalno stvorenim standardima izgleda.

Konthofni popis: phije
nego sto podijeflim
sadhzay}

Svaki put kada razmiSljate o dijeljenju zdravstvenih informacija na
internetu, postavite si sljedeca pitanja.

Odvojiti nekoliko trenutaka za njihovo razmatranje moze sprijeciti Sirenje
obmanjujucih ili Stetnih sadrzaja.

Zapitajte se:
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LIT pismenosti

1.Tko je izradio ovaj sadrzaj? Je li izvor vjerodostojan, jasno
naveden i neovisan?

2.Jesu li navedena znanstvena istrazivanja ili misljenja
struénjaka? Jesu li izvori jasno citirani?

3.Zvuéi li tvrdnja realno ili obeéava rezultate koji djeluju
predobro da bi bili istiniti?

4. Jesu li informacije aktualne? Jesu li uskladene s najnovijim
struénim preporukama?

5. Pokusava li netko putem ovog sadrzaja prodati proizvod,
dodatak prehrani ili program?

6.Koristi li objava emocionalan, dramati¢an ili alarmantan jezik
kako bi izazvala reakciju?

7. Jesam li provjeriofla barem jo$§ jedan pouzdan izvor koji
potvrduje iste informacije?

Ako na ova pitanja ne mozZete sa sigurnoscu odgovoriti, zastanite
prije nego sto sadrzaj podijelite.

Provjera josS jednog vjerodostojnog izvora traje vrio kratko, ali
moze sprijeciti Sirenje ozbiljno stetnih dezinformacija.

Kartica napretka i kartica
Azazova

TKako bi vam pomogao tijekom ucenja, ovaj modul ukljuCuje dva
praktiéna alata: karticu napretka zdravstvene pismenosti (Health Literacy
Progress Card), karticu izazova zdravih Zivotnih navika (Healthy Lifestyle
Punch Card) Ovi alati pomazu pretvoriti steGeno znanje u praksu poti¢uéi
samoprocjenu, promisljanje i razvoj malih, ali dosljednih zdravih navika 17
tijekom vremena.



|4

e HEALTH Modul I: Razumijevanije dezinformacija i zdravstvene

LIT pismenosti

9.1 Kartica naphetka
zdravstvene pismenostAi

Kartica napretka zdravstvene pismenosti pomaze vam pratiti kako se
vase razumijevanje digitalnih zdravstvenih informacija razvija tijekom
rada na ovom modulu.
Tijekom radionice (Skills Lab) procjenjivat Eete nekoliko kljuénih
kompetencija, uklju€ujuci:

e razumijevanje pojmova vezanih uz zdravlje i medije;

e razlikovanje pouzdanih i obmanjujucih izvora informacija;

e kriticko razmisljanje prije dijeljenja zdravstvenih sadrzaja.
Za svaku vjestinu procijenit Cete svoju trenuta¢nu razinu prema sljedece
Cetiri kategorije:

S ovim se konceptom susrecem prvi put.

Razumijem koncept i mogu prepoznati njegove
primjere.

Mogu primijeniti ovaj koncept u stvarnim situacijama.

Dosljedno primjenjujem ovu vjestinu i mogu je objasniti
drugima.
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9.2 Kahtica naphetka
zdravstvene pismenostAi

Zdravstvena pismenost ne odnosi se samo na razumijevanje informacija,
veC i na donosSenje zdravih odluka u svakodnevnom Zivotu. Kartica
izazova zdravih Zivotnih navika (Healthy Lifestyle Punch Card) potice vas
da razvijate male, ali vazne navike koje pridonose zdravlju i dobrobiti u
nekoliko klju€nih podrucija:

e mentalno zdravlje

e prehrana i slika o tijelu

» digitalna dobrobit

e utjecaqj vrsnjaka i osvijestenost o ovisnostima
e tjelesna aktivnost

Svakoga dana mozete izvrsiti jednu ili viSe jednostavnih aktivnosti koje
pridonose zdravlju. Primjerice, napraviti pauzu od ekrana, provijeriti
vjerodostojnost zdravstvene tvrdnje na koju ste naisli na internetu, popiti
dovoljno vode ili razgovarati s nekime o ne€¢emu Sto vas brine. Nakon Sto
izvrSite neku aktivnost, oznacite jedan kruzi¢ na kartici.

Tijekom 14 dana ove male aktivnosti stvaraju vidljiv zapis vasih pozitivninh
izbora te pomazu razviti navike koje podupiru zdravlje i postaju dio vase
svakodnevne rutine.
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