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Većina ljudi bez obzira na dob spolVećina ljudi, bez obzira na dob, spol, 
obrazovanje i sposobnosti želi učiniti nešto 

za svoju psihičku i tjelesnu dobrobit.za svoju psihičku i tjelesnu dobrobit.

ZDRAVLJE = DRUŠTVENI IMPERATIV  I 
ODGOVORNOSTODGOVORNOST



tjelesna aktivnosttjelesna aktivnost

svaki oblik kretanja kojisvaki oblik kretanja koji 
rezultira povećanjem 
energetske potrošnje razine u 

i jmirovanju 

oblik tjelesnog vježbanja, 
rekreativne ili organizirane 
aktivnosti koja se upražnjavaaktivnosti koja se upražnjava 
s ciljem ciljem unaprjeđenja zdravlja 
i tjelesnog statusa



sjedilački vs. aktivan životni stilsjedilački vs. aktivan životni stil

1       :       0



psihološki f. ponašajni f.
okolinski f.

TJELESNOTJELESNO 
VJEŽBANJE

donošenje odluka djelovanje na više razina

VIŠESTRUKI RIZIK ZA 
PROBLEME I NEUSPJEHPROBLEME I NEUSPJEH



motivacija za vježbanjemotivacija za vježbanje

donošenje odluke o 
početku vježbanja i p j j
njezino  sprovođenje u 
djelo 

ustrajanje u vježbanjuj j j j



iizazov

• uvjeriti ljude da prihvate aktivan životni stil 
(stručnjaci mediji kultura društvene(stručnjaci, mediji, kultura, društvene 
vrijednosti)

• reperkusije na zdravstvenom, 
ekonomskom i političkom planu

• potrebno strateški djelovati strateški djelovati (ciljevi)



činjenicečinjenice

• stopa bavljenja sportom i vježbanjem, 
aktivno ili rekreativno, opada s dobiopada s dobi, pp
( ‘fenomen osipanja’)

• dinamika suvremenog života – bitan 
t ći f ktremeteći faktor 

(manjak slobodnog vremena)



Kako provesti slobodno vrijeme?Kako provesti slobodno vrijeme?Kako provesti slobodno vrijeme?Kako provesti slobodno vrijeme?

• bitno: kako kvalitetno provesti  slobodno p
vrijeme

• donošenje odluke ovisi o interakciji 
b ih k li kih i š j ih f ktosobnih, okolinskih i ponašajnih faktora

l d j• prevladavanje
psiholoških faktora

dl či j lt ti iu odlučivanju o alternativnim
opcijama i/ili odustajanju
d j žb jod vježbanja



Najčešći razlozi nevježbanjaNajčešći razlozi nevježbanjaj j jj j j
• “nemam vremena”

“to nije za mene”• to nije za mene
• “nije mi blizu”
• “loša ponuda”
• “ne volim se umarati/znojiti”j
• “ne želim se ozlijediti”
• “to nije u skladu s mojim potrebama”• to nije u skladu s mojim potrebama
• “pametnije mi je..xy.”

PRONALAŽENJE DOBRIHDOBRIH UMJESTO PRAVIH RAZLOGA
(racionalizacija)



svi to radimosvi to radimo..



psihološki faktoripsihološki faktori 
•• nerealna očekivanjanerealna očekivanjajj
•• negativan stavnegativan stav prema vježbanju
•• sniženo samopouzdanjesniženo samopouzdanje i nedostatannedostatanp jp j

osjećaj kompetentnostiosjećaj kompetentnosti

u kombinaciji sa
nedostatnom razinom nedostatnom razinom 

samoregulacijskihsamoregulacijskih vještina vještina 
negativno djeluju na vježbača 



glavne prepreke vježbanjuglavne prepreke vježbanju
• osobne (geni i obiteljska kultura, dob, SES(g j

obrazovanje, gojaznost, psihološke prepreke: 
negativan stav, neadekvatni ciljevi,
neuočavanje potkrepljenja nedostatneneuočavanje potkrepljenja, nedostatne 
organizacijskih vještina, potreba za kontrolom) 

k li k• okolinske (nedostatak adekvatnih programa/voditelja, 
neprilagođenost fizičke okoline bavljenju sportom, 
transport; nedostatak socijalne podrške itd.) 

• ponašajne (prošlo iskustvo s vježbanjem, navike, 
alternativna ponašanja i njihova privlačnost itd.)alternativna ponašanja i njihova privlačnost itd.)



• postoje brojni načini kojima nevježbač ilipostoje brojni načini kojima nevježbač ili 
vježbač labave motivacije može opravdati 
svoje nesudjelovanje ili odustajanjej j j j j

• INTERVENCIJA i PRISTUP > CILJANEINTERVENCIJA  i PRISTUP  CILJANE 
SKUPINE

- potencijalni vježbači fiksirani u 
‘kontemplativnoj fazi’kontemplativnoj fazi

- ‘uvjetni vježbači’ 
- vježbači na prijelomnici- vježbači na prijelomnici



dostupnost informacija o promocija• dostupnost informacija o 
pozitivnim učincima 
vježbanja

promocija 
nužnosti  i 

d b bi ivježbanja

• socijalna podrška

dobrobiti 
vježbanja  • socijalna podrška

• samomotivacija
kreiranje 

• samomotivacija

samoreg lacijske

programa  

edukacija• samoregulacijske 
vještine i prevencija 
odustajanja

edukacija 
kadrova 

odustajanja



Takav pristup nužanTakav pristup nužan

• Na generalnoj razini• Na generalnoj razini
• Na specifičnoj raziniNa specifičnoj razini


