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Tielesna pismenost u kontekstu
zdravstvene pismenosti

dravstvena pismenost i tjele-
sna pismenost koncepti su
ucenja koji sluze kao temelj za
osnazivanje svih pojedinaca i
drustava kako bi usvojili, odrzali i uZiva-
li u aktivnom, zdravom i odrzivom na-
¢inu zivota.
Svjetska zdravstvena organizacija na-
vodi da ,zdravstvena pismenost pred-
stavlja osobno znanje i kompetencije
koje se akumuliraju kroz svakodnevne
aktivnosti, drustvene interakcije i kroz
generacije. Osobno znanje i kompe-
tencije posredovani su organizacijskim
strukturama i dostupnoscu resursa koji
omogucuju ljudima pristup, razumije-
vanje, procjenu i koristenje informaci-
jama i uslugama na nacine koji promi-
Cu i odrzavaju dobro zdravlje i dobro-
bit za sebe i one oko sebe”.
lako se koncept zdravstvene pisme-
nosti kontinuirano razvija, postoje ra-
zlicite definicije zdravstvene pisme-
nosti otkako je prvi put uvedena kao
pojam. Detaljnim pregledom objav-
liene literature, Sgrensen i sur. (2012)
dali su sveobuhvatnu definiciju zdrav-
stvene pismenosti u kojoj navode da
se ,zdravstvena pismenost odnosi na
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pismenost necijeg zdravstvenog zna-
nja, njegovu sposobnost da ga una-
prijedi i poveca, te kontekstualizira,
primijeni i provede u praksi. To podra-
zumijeva: steceno znanje osobe, moti-
vaciju i kompetenciju za pristup novim
znanjima (sposobnost trazenja, pro-
nalaZzenja i dobivanja zdravstvenih in-
formacija), razumijevanje (sposobnost
shvacanja zdravstvenih informacija),
procjenu (sposobnost tumacenja, fil-
triranja, prosudivanja i vrednovanja
zdravstvenih informacija) i primjenu
(sposobnost komuniciranja i koriste-
nja) zdravstvenih informacija kako bi
donosila prosudbe i odluke u svakod-
nevnom zivotu u vezi sa zdravstve-
nom skrbi, prevencijom bolesti i pro-
micanjem zdravlja radi odrzavanja ili
poboljsanja kvalitete Zivota tijekom
njegova trajanja”

Niska razina zdravstvene pismenosti
povezana je s losim zdravstvenim isho-
dima, ukljucujuci vece stope smrtnosti,
nepridrzavanje propisanih lijecnickih
terapija, potesko¢e u snalaZenju u
zdravstvenim sustavima i povecani ri-
zik od nezdravih ponasanja poput tje-
lesne neaktivnosti.
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Zdravstvena pismenost i tjelesna pi-
smenost, iako nisu iste, smatraju se cje-
loZivotnim navikama koje promicu
zdravlje. Tjelesnu pismenost treba
smatrati odrednicom zdravlja jer dovo-
di do povecane tjelesne aktivnosti, 5to
rezultira boljim fizickim, socijalnim i
mentalnim zdravljem.

Pojam tjelesne pismenosti upotreblja-
va se dugi niz goding, ali u posljednja
dva desetljeca dobiva vecu vaznost i
tjelesna pismenost postaje sve utjecaj-
niji koncept u obrazovanju, sportu i
rekreaciji. Koncept tjelesne pismenosti
implementira se s ciliem promocije tje-
lesno aktivnog i zdravog nacina Zivota
od rane dobi. U Hrvatskoj se konceptu
tjelesne pismenosti posvecuje iznimna
vaznost posliednjih nekoliko godina
jer istraZivaci smatraju da tjelesna pi-
smenost zasluzuje posebnu pozornost
iz perspektive ciljane intervencije koja
moze rezultirati pozitivnim ucincima
na tjelesnu aktivnost.

Danasnja djeca i mladi znatno su ma-
nje aktivni od proslih generacija. Vise
od 80 % djece i adolescenata nema
dovoljnu razinu tjelesne aktivnosti.
Brojna istrazivanja pokazuju da se razi-
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na tjelesne aktivnosti smanjuje s obzi-
rom na dob, odnosno vise od 75 %
djece je na pocetku skolovanja dovolj-
no tjelesno aktivno, dok je manje od 20
% adolescenata tjelesno aktivno na
kraju srednjoskolskog obrazovanja.
Tjelesna pismenost ¢esto se poistovje-
Cuje s tjelesnom aktivnoscu, ali pred-
stavlja mnogo $iri koncept koji ukljucu-
je ne samo tjelesne sposobnosti, vec i
znanje, motivaciju, samopouzdanje te
razumijevanje vaznosti kretanja. Rijec
je o sposobnosti pojedinca da se kori-
sti vlastitim tijelom funkcionalno i
ucinkovito u skladu s razli¢itim situaci-
jama, s ciliem ocuvanja zdravlja, po-
boljsanja kvalitete Zivota te dugoroc-
nog ukljucivanja u razlicite oblike tjele-
sne aktivnosti. Tjelesno pismen pojedi-
nac moze izvesti odredene pokrete, ali
i razumije svrhu tjelesne aktivnosti,
osjeca zadovoljstvo prilikom kretanja
svoga tijela te razvija pozitivan stav
prema tjelesnom izrazavanju.

Tjelesna pismenost temelji se na neko-
liko klju¢nih sastavnica koje su osnovni
elementi tjelesne pismenosti: motiva-
ciji, samopouzdanju, vjestinama, zna-
nju i razumijevanju.

Nacin na koji se ovi elementi medu-
sobno nadopunjuju i utjecu jedan na
drugoga, odreduje napredakili stagna-
ciju pojedinca na njegovu putu razvoja
tjelesne pismenosti. Sve su sastavnice
jednako vazne i medusobno se podu-
piru. Sto osoba ima vise iskustva u kre-
tanju, to ¢e i proces biti uc¢inkovitiji, a
samim time osigurat ¢e se ispunjenije i
bogatije iskustvo. Sastavnice ili dome-
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ne tjelesne pismenosti dijele se na: tje-
lesnu (tjelesni fitnes), afektivnu (motiva-
Cija i samopouzdanje), kognitivnu (zna-
nje i razumijevanje) i drustvenu (sva-
kodnevno ponasanje osobe).

Tjelesna sastavnica odnosi se na tjelesni
fitnes koji obuhvaca koordinaciju, fleksi-
bilnost, ravnotezu, preciznost, misi¢nu
snagu i izdrZljivost, agilnost, sr¢ano-7il-
nu izdrZljivost i brzinu. Kretanjem i tjele-
snom aktivnos$¢u pojedinac razvija spo-
sobnosti i vjeStine pomocu kojih odrza-
va pravilan polozaj tijela, ravnotezu te
savladava svakodnevne izazove i pre-
preke na koje nailazi koristeci se tjele-
snim, psiholoskim, socijalnim i kognitiv-
nim sposobnostima i osobinama.
Afektivna sastavnica podrazumijeva
skup osjecaja, emocija i stavova koje
osoba ima prema tjelesnoj aktivnosti,
kao i razumijevanje povezanosti izme-
du kretanja i emocionalnih reakcija.
Ova sastavnica nije usmjerena samo
na motivaciju i samopouzdanje, vec¢
istice i vaznost cjelozivotnog ucenja,
kao i osobnog razvoja pojedinca.
Kognitivha sastavnica obuhvaca stje-
canje potrebnog znanja i razumijeva-
nja o tome kako, kada, koliko i zasto se
treba kretati. Ona podrazumijeva podi-
zanje svijesti o vaznosti tjelesne aktiv-
nosti, kao i utjecaja kretanja na dugo-
ro¢no ocuvanje zdravlja. Posjedova-
njem odgovaraju¢eg znanja osoba se
moze samostalno brinuti o svojem tje-
lesnom, ali i mentalnom zdravlju. Ova
sastavnica ukljucuje i sustavnu eduka-
ciju o razlicitim elementima tjelesne
pismenosti, vaznost tjelesne pismeno-

Zdravstvena i tjelesna pismenost

tan pristup zdravlju

sti, specificna znanja o razlicitim vrsta-
ma tjelesne aktivnosti i njihovo pravil-
no tehnicko izvodenje.

Drustvena sastavnica odnosi se na ra-
zvoj drustvenih vjestina kao 5to je su-
radnja, razvoj etickih nacela, vodenje i
komunikacija, $to bitno utjece na su-
djelovanje u aktivnostima koje uklju-
¢uju vedi broj ljudi. U sklopu svakod-
nevnih aktivnosti osoba uci na koji na-
¢in suradivati te kako primijeniti nau-
Cene vjestine u razlicitim tjelesnim
aktivnostima. Ova sastavnica potice
razvijanje postene igre u razli¢itim tje-
lesnim aktivnostima. Ona uklju¢uje pri-
drzavanje postavljenih pravila i posti-
vanje suradnika, bez obzira na to koliko
je raznolika okolina ili situacija u kojoj
se tjelesna aktivnost odvija.

Osoba koja je tjelesno pismena ima ja-
sno razvijen osjecaj o sebi u prostoru i
okruzenju, $to uvelike doprinosi pozitiv-
noj slici o sebi te jactanju samopouzda-
nja.Tjelesna pismenost ukljucuje razumi-
jevanje osnovnih principa zdravoga Zivo-
ta, odnosno tjelovjezbu, san i prehranu.
Zdravstvena i tjelesna pismenost me-
dusobno su povezani koncepti usmje-
reni na donosenje informiranih odluka
0 opcem zdravlju i tjelesnoj aktivnosti
te usvajanju zdravih nacina Zivota.
Zdravstveno i tjelesno pismena osoba
zna kako prikupiti, obraditi i razumjeti
informacije iz pouzdanih izvora kako bi
donosila dobre odluke i planirala zdrav
nacin Zivota koji ukljucuje zdrave osob-
ne zdravstvene navike, izbjegavanje
destruktivnih navika, primjenu dobre
sigurnosne prakse te trazenje i koriste-
nje zdravstvenih usluga.

Zdravstvena i tjelesna pismenost nisu
samo osobni resurs, one donose i drus-
tvene koristi mobilizacijom zajednice
da se usmijeri prema drustvenim, eko-
nomskim i okolisnim odrednicama
zdravlja te da se jednaka pozornost po-
sveti osiguravanju da javni sustavi pre-
zentiraju jasne, to¢ne, prikladne i dostu-
pne informacije za raznoliku populaciju.
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