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Uvod

Mladi danas odrastaju u digitalnom okruzenju u kojem su zdravstvene
informacije dostupne posvuda i u svakom trenutku. Drustvene mreze
poput Instagrama, TikToka i YouTubea postale su glavni izvori savjeta o
prehrani, mentalnom zdravlju, izgledu, odnosima i zivotnom stilu. Ovakav
dosad nezabiljezen pristup informacijama donosi brojne prednosti, ali
istodobno nosi i znacajne rizike. Uz korisne i vjerodostojne sadrzaje, mladi
su svakodnevno izlozeni dezinformacijoma, nerealnim standardima
izgleda, Stetnim narativima o mentalnom zdravlju te komercijalno
motiviranim zdravstvenim tvrdnjoma koje mogu dovesti u zabluduy,
obeshrabriti ili Cak uzrokovati izravnu Stetu.

lzazov nije samo u tome Sto postoje netoCne informacije. Problem je i u
tome Sto ih je tesko razlikovati od to¢nih i pouzdanih informacija, osobito
kada ih predstavljaju osobe kojima se vjeruje, popularni influenceri ili
sadrzaji koji djeluju profesionalno i vjerodostojno. Mladi ¢esto donose
odluke o prehrani, tjelesnoj aktivnosti, mentalnom zdravlju, uporabi
sredstava ovisnosti i drugim temama povezanima sa zdravljem na
temelju onoga Sto pronadu na internetu, bez potrebnih alata za kritiCku
procjenu sadrzaja kojem su izlozeni.

Ovaj modul odgovara upravo na taj izazov. Njegov je cilj razviti vjeStine
zdravstvene pismenosti koje su mladima potrebne kako bi se sigurnije i
kritiCnije snalazili u digitalnom informacijskom okruzenju. Umjesto da se
usredotoCuje samo na usvajanje Cinjenica o zdravlju, modul razvija
sposobnost pronalazenja, procjene i primjene zdravstvenih informacija te
potice primjenu tih vjestina u stvarnim Zivotnim situacijama.
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Ishodi ucenja

Po zavrSetku ovog modula polaznici €e moci:

opisati koncept zdravstvene pismenosti i njezinu vaznost u
danasnjem digitalnom drustvu

razlikovati pouzdane od nepouzdanih izvora zdravstvenih informacija
prepoznati uobiCajene zdravstvene dezinformacije i njihove moguce
Stetne posljedice

prepoznati utjecaj drusStvenih mreza, influencera i internetskih
trendova na zdravstvena uvjerenja i ponasanja
primijeniti empatiju i aktivno sluSsanje tijekom razgovora o

zdravstvenim temama

koristiti jednostavne strategije za provjeru zdravstvenih tvrdniji prije
njihova prihvacanija ili dijeljenja

primijeniti zdravstvenu pismenost u svakodnevnom donosenju
odluka, vlastitom zdravstvenom ponasanju te zagovaranju viastitog i
tudeg zdravlja.
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Razumijevange
zdravstvene pismenosti A
dobrobiti mfadih

Zdravstvena pismenost nije samo skup znanja. Ona predstavlja skup
vjestina — sposobnost pronalazenja informacija, njihova razumijevanja,
procjene njihove pouzdanosti i donosenja informiranih odluka. Kod
mladih se taj proces prvenstveno odvija u digitalnom okruzenju, gdje su
informacije brojne, brzo se mijenjaju i nisu uvijek to€¢ne. Razvijanje
zdravstvene pismenosti znacCi razvijanje sposobnosti snalazenja u
takvom okruzenju, a ne samo usvajanje Cinjenica o zdravlju.

Utjecaj zdravstvene pismenosti na dobrobit izravan je i jasno vidljiv u
podrucjima koja su najvaznija u zivotu mladih:

Mentalno zdravlje

Mlada osoba koja razumije anksioznost moze ranije prepoznati njezine
simptome, potraziti odgovarajucu pomo¢ i izbjeCi zamku
samodijagnosticiranja na temelju sadrzaja s drustvenih mreza koji Cesto
pojednostavljuje slozena psiholoska stanja.

Slika o tijelu i utjecaj digitalnih medija

Razumijevanje da su fotografije na drustvenim mrezama Cesto filtrirane,
uredene i pazljivo odabrane smanjuje pritisak usporedivanja s nerealnim
standardima izgleda. Samo to znanje moze zastititi mlade od Stetnih
prehrambenin navika, nezadovoljstva vlastitim tijelom i niskog
samopostovanja.

Prehrana

Sposobnost procjene prehrambenih trendova - razlikovanje preporuka
koje se temelje na znanstvenim dokazima od zdravstvenih tvrdnji
motiviranih  komercijalnim interesima - pomaze u sprjecavanju
nezdravih prehrambenih navika i razvijanju zdravijeg odnosa prema
hrani.
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Pritisak vrénjaka i ovisnosti

Mladi koji posjeduju razvijene vijeStine zdravstvene pismenosti bolje
prepoznaju kada se drustveni pritisak koristi za poticanje Stetnih
ponasanja te su skloniji donositi informirane odluke umjesto da nekriticki
slijede trendove.

Prepoznavange pouzdanih
AL stetnih zdravstvenih
Anfohmacija

Mladi su danas neprestano izloZzeni zdravstvenim informacijama putem
drustvenih mrezaq, influencera i internetskih platformi. Izazov nije u tome
Sto su informacije dostupne, nego u razlikovanju tocnih i pouzdanih
informacija od onih koje su osmisljene kako bi privukle pozornost.
Profesionalno izraden video, estetski priviaCna infografika ili
entuzijastican influencer koji preporuCuje proizvod ne jamcCe da su
informacije medicinski toCne.

Ovaj odjeljak razvija sposobnost kritiCke procjene zdravstvenih sadrzaja -
sagledavanja vise od samog izgleda i postavljanja pitanja o
vjerodostojnosti prije prihva¢anja zdravstvenih informacija ili postupanja
prema njima. Ove su vjestine klju¢ne za donosenje informiranih odluka i
izbjegavanije rizika za zdravlje i dobrobit.
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Upozohavajuci znakovi
nepouzdanog zdhavstvenog
sadhzaja

Upozoravajuéi znakovi i primijeri

Cudesni rezultati ili nerealna obeéanja
Primjer: ,lzgubite 10 kg u tjedan dana!” ] Takve tvrdnje gotovo nikada
nisu potkrijepljene znanstvenim dokazima.

Nedostatak dokazaili izvora

Odgovoran zdravstveni sadrzaj navodi istrazivanja, struCnjake ili
vjerodostojne izvore. Tvrdnje bez ikakvih referenci treba promatrati s
oprezom.

Pretjerano pojednostavlijeni ili ,,cudesni” lijekovi
LLijeCi sve”, ,bez nuspojava” ili ,jedno rjeSenje za sve” Ceste su tvrdnje koje
upucuju na nepouzdan sadrza.

Viralni sadrzaj bez konteksta
Objava koja je podijeljena tisucama puta nije nuzno to€na. Popularnost
nije dokaz vjerodostojnosti.

Jednostrani savjeti

Zdravstvene informacije trebaju uzeti u obzir razlicite pojedince i
okolnosti. Tvrdnje poput ,ovo vrijedi za sve” ili ,ovo je jedino rjesSenje”
Cesto su znak pretjeranog pojednostavljivanja.

Pravilo
Ako zdravstvena tvrdnja pokazuje jedan ili vise ovih upozoravajucih
znakova, zastanite i provjerite informacije. Nekoliko minuta provedenih u
provjeri pouzdanog izvora, poput sluzbenih zdravstvenih ustanova ili
recenziranih znanstvenih publikacija, moze sprijeciti donosenje pogresne
odluke.
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Cimbenici koji utjeéu na
mentalno zdravlje, sfiku
o tijelu A zAvotni stil

Na dobrobit mladih oblikuju brojni medusobno povezani Cimbenici. Neki
su unutarnji — poput osobnih uvjerenja, samopostovanja, prijasnjin
iskustava i emocionalnih reakcija — dok su drugi vanjski, ukljuCujuci
drustvene mreze, kulturu, vrsnjacke odnose i drustvene norme. U vecini
sluc¢ajeva ti Cimbenici djeluju istodobno, utjeCu¢i na nac¢in na koji mladi
razumiju zdravlje, donose odluke i razvijaju svakodnevne navike.

Razumijevanje tih utjecaja nije samo akademska vjezba. Kada mladi
prepoznaju kako njihovo okruzenje oblikuje njihove izbore i nacin na koji
dozivljavaju sebe, mogu donositi promisljenije, zdravije i sigurnije odluke.

Najvaznije skupine ¢imbenika koje utje€u na dobrobit uklju€uju:

e druStvene mreze i digitalno okruzenje
¢ vrinjacke odnose i osjecqj pripadnosti
o obiteljske i kulturne vrijednosti

¢ Skolsko okruzenje i oCekivanja

e osobna iskustva i identitet.
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Empatija A aktivno
susanje u hazgovohima o
zdravju

Zdravstvena pismenost nije samo sposobnost procjene toCnosti
zdravstvenih informacija. Ona ukljuCuje i sposobnost ucinkovitog
komuniciranja o zdravlju s drugima, primjenjujuci postovanje, empatiju i
aktivno slusanje.

Razgovori o zdravlju — osobito oni koji se odnose na mentalno zdravlje,
sliku o tijelu, ovisnosti, seksualno zdravlje ili zdravstvene probleme
povezane s traumom — Cesto ukljuCuju osjetljive teme i zahtijevaju vise
od pukog poznavanja Cinjenica.

Aktivho slusanje temeljna je vjesStina u tim razgovorima. Ono
podrazumijeva potpunu usmjerenost na drugu osobu, pokazivanje
iskrenog interesa bez prekidanja, izbjegavanje osudivanja ili brzog
davanja savjeta te odgovaranje na nacin koji pokazuje da je osoba
doista saslusana.

Aktivno slusanje u praksi ukljuéuje:

e odrzavanje ugodnog kontakta oCima i otvorenog, nenametljivog
govora tijela

e koriStenje verbalnih znakova poput: ,Razumijem.” ili ,Reci mi vise.”

e postavljanje otvorenih pitanja kako bi se potaknulo dijeljenje
iskustava

e izbjegavanje osudivanja

e ponavljanje vlastitim rijeCima onoga Sto je osoba rekla radi provjere
razumijevanja

e pruzanje podrske kada osoba podijeli osobna iskustva ili zatrazi
pomoc.

10
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PrAmjena znanjga u
stvahnim zAivotnim
situacAjama

Posjedovanje znanja o zdravlju vazno je, ali samo po sebi nije dovoljno.
Prava vrijednost znanja oCituje se u njegovoj primjeni u svakodnevnim
situacijama — u nacinu na koji ga koristimo za donosSenje promisljenih
zdravstvenih odluka.

Stvarne zdravstvene situacije rijetko su jednostavne. Cesto ukljucuju
pritisak vrSnjaka, nepotpune informacije, emocionalno opterecenje,
dezinformacije ili ograni¢eno vrijeme za razmisljanje. U takvim trenucima
zdravstvena  pismenost pomaze  razviti  kritiCko  razmisljanje,
samopouzdanje i sposobnost donosenja informiranih odluka.

Prepoznavange hizika u
stvahnim zivotnim
sAtuacAjama

Kada naidete na zdravstveni sadrzaqj ili situaciju povezanu sa zdravljem -
bilo na internetu ili u svakodnevnom zivotu — korisno je postaviti nekoliko
pitanja:

1.Koje konkretne tvrdnje se iznose i koji ih dokazi podupiru?

2.Tko iznosi tu tvrdnju i koji bi mogli biti njegovi motivi?

3.Sto nedostaje medu informacijama? Jesu li izostavljeni rizici,
nuspojave ili druga moguca gledista?
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4. Bih li slijedio/la ovaj savjet kada bi dolazio od kvalificiranog
zdravstvenog stru€njaka, a ne od influencera na drustvenim
mrezama?

5.Ako nisam siguran/na, koji je najpouzdaniji izvor u kojem mogu
provijeriti informacije prije nego Sto ih podijelim ili postupim prema
njima?

AktAivnost: Mit AlA
cinjenica?

Ova aktivnost upoznaje sudionike s osnovama kritiCkog procjenjivanja
zdravstvenih tvrdnji prije nego sto ih prihvate ili podijele. Djeluje kao
zabavan i zanimljiv nacin za razvijanje svijesti o tome koliko cesto ljudi na
internetu vjeruju informacijama koje nisu pravilno provjerene.

Kako aktivnost funkcionira
Sudionicima se predstavlja niz od 10 zdravstvenih tvrdniji ili mitova. Za

svaku tvrdnju trebaju odluciti radi li se o mitu ili Cinjenici te ukratko
obrazloziti svoje misljenje prije nego Sto se otkrije tocan odgovor.



|4

e HEALTH Modul 3 -Zdravstvena pismenost mladih i dobrobit
LIT

Tvrdnje

e ,Detoks Cajevi pomazu ukloniti toksine iz organizma.” — Mit

e Fotografije na druSstvenim mrezama Cesto su uredene ili
filtrirane.” — Cinjenica

e ,Razgovor o mentalnom zdravlju moze poboljsati dobrobit.” —
Cinjenica

e Preskakanje obroka dobar je nacin za mrsavljenje.” — Mit

e Pritisak vrSnjoka moze utjecati na odluke povezane sa
zdravljem.” — Cinjenica

Pitanja za raspravu

Kako ste odlucili je li pojedina tvrdnja istinita ili netocna?

Je li vas neki od odgovora iznenadio? Zasto?

Koje su tvrdnje bilo najteze procijeniti? Sto ih je €inilo zahtjevnima?

Kljuéna poruka

Procjenjivanje zdravstvenih tvrdnji vjestina je koja se razvija
uCenjem i praksom. Sto vise vjezbamo kriticko promisljanje i
provjeru informacija, to ¢emo brze i pouzdanije razlikovati
vjerodostojne zdravstvene informacije od dezinformacija.

AktAivnost: Vjerovati ALA
odbaciti?

Ova aktivnost pomaze sudionicima razviti sposobnost kriticke procjene
zdravstvenog sadrzaja koji svakodnevno susre€u na internetu. Cilj nije
procijeniti koliko je sadrzaj priviacan, nego koliko je vjerodostojan.
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Kako aktivnost funkcionira

Sudionicima se prikazuje niz objava povezanih sa zdravljem, snimki
zaslona ili kratkih videozapisa. U manjim skupinama raspravljaju o
svakom primjeru i zajednicki odluCuju treba li mu vjerovati ili ga
odbaciti. Svoju odluku trebaju obrazloziti.

Primjer1

Influencer promovira ,Cudesni dodatak prehrani” koji navodno
istodobno ja€a imunitet, povecava razinu energije i poboljSava
kvalitetu sna.

Primjer 2

Infografika izradena u stilu Svjetske zdravstvene organizacije (WHO)
s navedenim referencama objasnjava kako prepoznati simptome
depresije.

Primjer 3
TikTok video tvrdi da ,kava zaustavlja rast”, bez ikakvih izvora, uz
samouvjerenog prezentera i dva milijuna pregleda.

Primjer 4

Objava na blogu o upravljanju anksioznos¢u koja ne navodi stru¢ne
izvore, a zavrSava poveznicom na wellness program koji se placa.
Pitanja za raspravu

e Sto je sadrzaj ¢inilo vjerodostojnim?
e Je li na vasu odluku utjecao vizualni izgled ili profesionalan
dojam sadrzaja? Treba Ii?
e Koliko je lako biti zaveden kvalitetno izradenim internetskim
sadrzajem?
Kljuéna poruka

PrivlaCan sadrzgj nije isto Sto i pouzdan sadrzaj. Dokazi,
vjerodostojni izvori i strucnost vazniji su od atraktivhog dizajna.
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Aktivnost: Mheza
utjecaza

Ova aktivhost pomaze sudionicima uoCiti koliko su razli€iti Cimbenici
medusobno povezani te kako zajedno utjeCu na zdravlje i dobrobit
miadih.

Kako aktivnost funkcionira
Na veliki list papira postavlja se sredisnja figura koja predstavlja mladu
osobu.

Sudionici dobivaju samoljepljive papiri€e te razmisljaju o razlicitim
cimbenicima koji mogu utjecati na zdravlje i dobrobit mlade osobe.
Svaki sudionik zapisuje jedan ¢imbenik na papiri€ i postavlja ga oko
sredisnje figure. Kako broj papiriCa raste, nastaje mreza utjecaja.

Kada je mreza dovrsena, sudionici zajedno procjenjuju djeluje li svaki
cimbenik uglavnom pozitivho, negativno ili njegov ucinak ovisi o
okolnostima
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Pitanja za raspravu

e Koji Cimbenici najvisSe utjeCu na vas osobno? Jesu li unutarniji,
vanjski ili kombinacija oboje?

e Na koje od tih Cimbenika mozete utjecati, a na koje ne?

e Kako drustvene mreze posebno utjeCu na sliku o tijelu? Mozete li
navesti primjer iz vlastitog iskustva?

e Sto vam ova mreza govori o slozenosti dobrobiti koju
jednostavne poruke poput ,budi zdrav” Cesto zanemaruju?

Kljuéna poruka
Dobrobit oblikuju brojni medusobno povezani Cimbenici.

Razumijevanije tih utjecaja prvi je korak prema njihovom uspjesnom
prepoznavanju i upravljanju.

Aktivnost: 0dRozAi
mobitel A ushedotoci se
na sfusange

Ova aktivnost sudionicima pruza iskustvo kako izgleda biti u potpunosti
saslusan, bez prekidanja i ometanja.



|4

e HEALTH Modul 3 -Zdravstvena pismenost mladih i dobrobit
LIT

Kako aktivnost funkcionira

Sudionici rade u parovima. Jedna osoba ima ulogu govornika, a
druga slusSatelja. Govornik dijeli stvarnu ili izmisljenu situaciju
povezanu sa zdravljem ili dobrobiti, primjerice osjecqj
preoptereCenosti usporedivanjem na druStvenim mrezama,
zabrinutost zbog uklapanja u drustvo ili napetost u odnosima s
roditeljima zbog vremena provedenog pred ekranom.

Zadatak slusatelja jest primijeniti aktivno slusanje:
e odrzavati kontakt oCima
e koristiti otvoren govor tijela
e pruzati kratke verbalne znakove podrske.

SluSatelj ne postavlja pitanja, ne daje savjete, ne dijeli vlastita
iskustva i ne koristi mobitel.

Nakon zavrSetka razgovora parovi kratko razmjenjuju dojmove, a
zatim svoja iskustva podijele s ostatkom skupine.

Pitanja za raspravu

e Kako ste se osjecCali kada vas je netko sluSao bez prekidanja,
savjetovanja ili ometanja?

e Koliko vam je bilo teSko odoljeti potrebi da odmah ponudite
savjet, utjehu ili ispricate vlastito iskustvo?

e Sto nam ova aktivnost govori o tome koliko se miladi Cesto
osjeCaju istinski sasluSanima u razgovorima o zdravlju i
dobrobiti?

e Kako se ova vjestina povezuje sa zdravstvenom pismenoscEu,
odnosno stvaranjem okruzenja u kojem se ljudi osjecCaju
dovoljno sigurno da potraze informacije i podrsku?

Kljuéna poruka

Mnogi mladi imaju osje€aj da ih drugi ne saslusaju do kraja, nego
im odmah nude rjesenja. Razvijanjem navike da najprije pazljivo
slusamo, a tek potom savjetujemo, gradimo povjerenje i
omogucujemo kvalitetnije razgovore o zdravlju.

17
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Aktivnost: Sto bi ti
ucinio/a? °

'/
—
I © .
© Q-
Scenarij 1 o)

Prijatelj/ica je zapoc&eo/la dijetu koju je pronasao/la na TikToku —
vrlo niskokaloriCan plan prehrane koji obeCava dramatic¢an gubitak
tjelesne mase u samo dva tjedna. Odusevljen/a je rezultatima i pita
zelis li i ti isprobati istu dijetu.

A) Ignorirati prijedlog — to je njihov izbor i ne zeli§ se mijesati.

B) Podrzati njinov entuzijazam, ali pitati odakle potjecu informacije o
toj dijeti i jesu li ih provjerili s lijeCnikom ili drugim zdravstvenim
struCnjakom.

C) Isprobati dijetu zajedno s njima — ako djeluje njima, vjerojatno ée
djelovati i tebi.

o

ToCan odgovor: B

Scenarij 2

Pregledavas Instagram i vidis poznatog influencera s 1,2 milijuna
pratitelja koji promovira dodatak prehrani za ,jaCanje imuniteta”. U
objavi piSe da je ,odobren od strane lijeCnika”, ali nije navedeno ime
lijeCnika niti bilo kakvi dokazi.

A) Velik broj pratitelja i profesionalan izgled objave znacée da je
proizvod vjerodostojan.

B) Odbaciti objavu jer ocito §iri dezinformacije.

C) Potraziti informacije o proizvodu i njegovim sastojcima u
pouzdanim zdravstvenim izvorima prije donosenja zakljucka.

To&an odgovor: C 18
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Scenarij 3

Prijatelj/ica kaze da vjeruje kako ima mentalni poremeéaj na
temelju videa koji je pogledao/la na TikToku.

A) Sloziti se s njihovom samodijagnozom.

B) Reciim da TikTok nije pouzdan izvor i da bi trebali prestati gledati
takve videe.

C) Pazljivo ih saslusati, potvrditi da su njihovi osjeéaiji stvarni i vazni
te ih njezno potaknuti da potraze pomoc¢ kvalificiranog stru¢njaka.

ToCan odgovor: C
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Informikani Azbonri:
Posfjedice su vazne

Odluke povezane sa zdravljem imaju posljedice, ali one nisu uvijek
odmah vidljive. Na drustvenim mrezama najceS€e se prikazuju
dramaticne fotografije ,prije i poslije”, zavrSetak viralne dijete ili trenutak
kada dodatak prehrani navodno daje obefane rezultate. Ono Sto se
pritom Cesto ne prikazuje jesu dugoroCne posljedice, moguci rizici ili
situacije u kojima takvi pristupi nisu bili uspjesni.

Prije nego sto prihvatite ili primijenite bilo koju zdravstvenu tvrdnju,
korisno je postaviti nekoliko pitanja:

e Koji sumoguci rizici ako ova dijeta ili savjet ne uspiju?

o Sto ¢e se dogoditi ako prestanem koristiti ovaj dodatak prehrani?

o Sto znanstvena istrazivanja govore o dugoro¢nim ucéincima, a ne
samo o kratkoro€nim rezultatima?

Ovakva pitanja ne bi trebala biti prepreka donoSenju zdravstvenih

odluka. Naprotiv, ona predstavljaju alat koji pomaze u donoSenju
informiranih, sigurnijin i odgovornijin odluka o vlastitom zdravlj
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