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SAZETAK

Rekreacijska aktivnost je slozen pojam i ¢esto je povezana s ostalim potencijalno korisnim elementima kao $to su socijal-
na interakcija, izlozenost svjezem zraku, boravak u prirodi. Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u pobolj$anju psihi¢kog
zdravlja. Procesi kojima rekreacijska aktivnost utje¢e na op¢u dobrobit i mentalno zdravlje su veoma sloZeni. Zbog toga
je jako tesko odrediti element ponasanja i aktivnost koja ¢e sa sigurnos¢u donijeti korist u bavljenju fizickom aktivnosti.
Poticanje na fizicku aktivnost neizostavna je aktivnost brojnih zdravstvenih i odgojno-obrazovnih programa i ustanova,
a podrzavaju ih sve brojnija istrazivanja koja svjedoce o pozitivnim efektima fizicke aktivnosti za osjecaj subjektivne do-
brobiti. Znanstvenici pretpostavljaju da je zadovoljstvo zivotom povezano s fizickom aktivno$¢u putem osjecaja samoefi-
kasnosti i fizickog samopouzdanja. Mnogi autori smatraju da rekreacijske aktivnosti pozitivno utjecu na razinu samopo-
uzdanja pojedinca te da rekreacijske aktivnosti pozitivno utjecu na ocuvanje mentalnog zdravlja kod osoba starije Zivotne
dobi. Tjelesna aktivnost i sposobnost sprjecavaju pojavu razli¢itih vrsta demencije. Smatra se da rekreacijske aktivnosti
pozitivno utjec¢u na svladavanje interpersonalnih vjestina kod djece. U zdravih pojedinaca i osoba s invaliditetom tjelesna
aktivnost utje¢e na manju podloZenost stresu i depresiji. Tjelovjezbu je moguce kombinirati s kognitivnom terapijom i te-
rapijom lijekovima kod osoba koje su ve¢ oboljele od depresije. Redovito vjezbanje i bavljenje sportom pozitivno povezano
sa samopostovanjem i samopoimanjem, a negativno je povezano sa stresom, anksioznos$¢u i depresijom. Fizi¢ka aktivnost
i tjelovjezba korisne su u promociji pozitivne fizicke samopercepcije neovisno o spolu i dobnoj skupini. Cilj rada je na
temelju dosadasnjih spoznaja analizirati utjecaj rekreacijskih aktivnosti na mentalno zdravlje.
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UuvobD

Tjelesna aktivnost, osim pozitivhog ucinka na tje-
lesno zdravlje, ima vaznu ulogu u poboljsanju psi-
hi¢kog zdravlja. Danas se tjelovjezba kao terapijsko
sredstvo primjenjuje u velikom broju psihickih po-
remecaja. Ucinkovita je pri anksioznim poremeca-
jima, depresiji, borbi protiv stresa, u lijeCenju psi-
hoti¢nih poremecaja, demencije i dr. Osim izravnog
ucinka na neurotransmitorske sustave, endorfine i
hormone, tjelovjezbom se podizu samopostovanje i
samopouzdanje, poboljsavaju kognitivne funkcije i
socijalizacija bolesnika. Prema preporukama Svjet-
ske zdravstvene organizacije, potrebno je provoditi
svakodnevnu tjelesnu aktivnost u trajanju od naj-
manje pola sata ili barem tri puta na tjedan u traja-
nju od jednog sata (1).

Tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u poboljsanju
zivota danadnjeg suvremenog covjeka, posebno u
smislu o¢uvanja i poboljsanja psihofizi¢kog zdravlja.
Potrebno je pronalazenje optimalnog nacina tjele-
snog vjezbanja za pojedinca, tj. odabirom aktivnosti
u kojoj uziva i kroz koju moze smanjivati napetost
i dozivljeni stres. Znacajni su pozitivni pomaci u
zdravlju pojedinca pod utjecajem tjelesnog vjezba-
nja, $to se odnosi i na fizicku i na psihicku dobrobit
pojedinca, $to ukazuje na izravan utjecaj tjelesne ak-
tivnosti na povecanje individualne kvalitete Zivota.
Do pozitivnih promjena u raspolozenju dolazi na
multidimenzionalan nacin. Dolazi do fizioloskih i
biokemijskih promjena u organizmu, promjena u
nacinu misljenja, dozivljavanja sebe i okoline pod
utjecajem tjelovjezbe (2).

ODNOS REKREACIJSKE AKTIVNOSTI
| MENTALNOG ZDRAVLJA

Odrzavanje normalnog ritma spavanja, vece sa-
mopostovanje i samopouzdanje, bolje kognitivho
funkcioniranje, bolje raspolozenje i stabilno men-
talno zdravlje samo su neki od ucinaka tjelesne
aktivnosti na psihicko zdravlje ¢ovjeka. Tjelesna je
aktivnost pozitivno povezana s pozitivnim afektima,
boljom percepcijom zdravlja te poboljsanom slikom
o sebi. Iako su mnogi ucinci tjelesne aktivnosti na
psihicko zdravlje danas znanstveno dokazani, neki
segmenti iz ove povezanosti i dalje su predmet istra-
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zivanja i pronalazenja nacina za unaprjedenje tjele-
snog i psihickog u sinergiji. Iako postoje nesustavna
iskustva u preporuci i izboru aktivnosti s obzirom
na momentalno psihicko stanje vjezbaca, pravih po-
kazatelja o tome koja bi vrsta aktivnosti i pod kojim
uvjetima bila najpogodnija za pojedine slucajeve za
sada nema (3). Procesi kojima rekreacijska aktivnost
utjece na op¢u dobrobit i mentalno zdravlje su ve-
oma slozeni. Zbog toga moze biti jako tesko to¢no
odrediti element ponasanja i aktivnost koja ce sa si-
gurnos$¢u donijeti korist u bavljenju fizickom aktiv-
nosti. Rekreacijska aktivnost je slozen pojam i ¢esto
je povezana s ostalim potencijalno korisnim elemen-
tima kao $to su socijalna interakcija, izlozenost svje-
zem zraku, boravak u prirodi. U istrazivanjima koja
se bave vezom tjelesne aktivnosti, povecanja opce
dobrobiti i razine mentalnog zdravlja cesto je pro-
blem odrediti smjer djelovanja zbog pretpostavke da
se osobe koje imaju vi$u razinu mentalnog zdravlja
ce$¢e bave nekom tjelesnom aktivnosti. Povecanje
fizicke aktivnosti rezultira povecanjem razine opce
dobrobiti i otpornosti na mentalne zdravstvene po-
remecaje ¢ime se ujedno povecava i motivacija za
daljnjim sudjelovanjem u tjelesnim aktivnostima
(4). U istrazivanju Downwarda i Rasciutea dobive-
no je da je bavljenje sportom pozitivno povezano sa
subjektivnom dobrobiti, pri ¢emu sportovi u kojima
su moguce socijalne interakcije s drugima, kao $to
su timski sportovi, dodatno doprinose vecem osje-
¢aju subjektivne dobrobiti (5). Sli¢ne rezultate dobili
su Huang i Humpreys te Ruseski i sur. u kojima se
pretpostavlja da fizicka aktivnost doprinosi osjecaju
subjektivne dobrobiti putem blagotvornog ucinka
na fizicko zdravlje (6, 7). U internacionalnoj studiji
koja je obuhvatila preko 17 000 ispitanika u dobi od
17 do 30 godina, nadeno je da postoji snazna po-
zitivha povezanost izmedu zadovoljstva Zivotom i
fizicke aktivnosti. Uz to, oni sudionici koji su cesce
vjezbali su izvjestavali o vecem zadovoljstvu Zivo-
tom od manje redovitih vjezbaca (8).

Schnohr i sur. su nasli da sto su osobe vise fizicki
aktivne to su imale manje razine stresa te su iskazi-
vale vece zadovoljstvo Zivotom (9). U studiji Valoisa
i sur. na uzorku srednjoskolaca, nadeno je da postoji
statisticki znacajna negativha povezanost izmedu



Mari¢ |, Lovri¢ F, Franji¢ D. Utjecaj rekreacijskih aktivnosti na mentalno zdravlje.
Zdravstveni glasnik. 2020;6(2):105-114.

fizicke neaktivnosti i zadovoljstva zivotom (10). U
recentnome istrazivanju Richardsonove i sur. u ko-
jemu su prikupljeni podaci o tipu fizicke aktivnosti
te ucestalosti i trajanju fizicke aktivnosti, usporedi-
vali su se vjezbaci i ne-vjezbaci na mjerama anksio-
znosti, stresa i zadovoljstva zivotom. Nadeno je da
osobe koje redovito vjezbaju imaju nize razine stresa
i anksioznosti, a viSe zadovoljstvo zivotom od osoba
koje je ne vjezbaju. No, navedeno se odnosi samo
na aktivnosti Setanja, aerobika te timskih sportova.
Naime, nije nadena statisticki znacajna razlika u ra-
zinama stresa, anksioznosti i zadovoljstva Zivotom
kod redovitih vjezbaca koji idu u teretanu, onih koji
se bave tr¢anjem, borilackim vjestinama, plivanjem,
jogom, jahanjem, vodenim aerobikom te ne-vjezba-
ca(11).

UTJECAJ REKREACIJSKE
AKTIVNOSTI NA SAMOPOUZDANJE
Samopouzdanje je dio slike o sebi i odnosi se
na procjenu vlastitih sposobnosti za obavljanje ra-
zlicitih zadataka ili oblika ponasanja (12). Odnos
bavljenja sportom i samopostovanja nastojala su
objasniti mnoga istrazivanja. Istrazivanje koje su
proveli Pastor i sur. pokazuje da je redovito vjezba-
nje i bavljenje sportom pozitivno povezano sa samo-
postovanjem, samopoimanjem i samoefikasnoscu,
a negativno povezano sa stresom, anksiozno$éu i
depresijom (13). Coatsworth i Conroy u svome su
istrazivanju potvrdili povezanost vi$e razine samo-
postovanja i sudjelovanja u sportu (14). Posljednjih
godina mnoga istrazivanja nastojala su objasniti od-
nos bavljenja sporta i samopostovanja. Tako neka
od njih pokazuju da je redovito vjezbanje i bavljenje
sportom negativno povezano sa stresom, anksiozno-
$¢u i depresijom, a pozitivno sa samopostovanjem,
samopoimanjem i samoefikasno$c¢u (15). Sudjelova-
nje osnovnoskolske djece u sportskim aktivnostima
povezano je sa kasnijim pozitivhim procjenama kao
§to je visoko samopostovanje. Sportasi opcenito po-
kazuju vi$e samopostovanje od nesportasa, odnosno
sudjelovanje u sportu pridonosi izgradnji samopo-
Stovanja $to potvrduju razna istrazivanja (16-18).
Harter nalazi da djeca sa visim sportskim samopo-
imanjem odnosno procjenom sebe kao uspjesnima

i kompetentnima u sportu imaju vise samopostova-
nje od onih sa manjim sportskim samopoimanjem
(19). Sukladne nalaze dobili su i Weiss i Duncan
(2003), cije je istrazivanje pokazalo da djevojcice i
djecaci koji se smatraju uspjeSnim u sportu perci-
piraju sebe dobro prihva¢enim medu vr$njacima,
te pokazuju vecu razinu samopostovanja (20). Iz
istrazivanja koja se bave ovim podruc¢jem moze se
zakljuciti sljedece:

o fizicka aktivnost i tjelovjezba korisne su u pro-
mociji pozitivne fizicke samopercepcije;

o 78 % istrazivanja koja se bave ovom problemati-
kom pokazuju pozitivne promjene u samopouz-
danju nakon fizicke aktivnosti;

« iako su dokazana poboljsanja, pola istrazivanja
ne moze dokazati dugotrajnije pomake u samo-
pouzdanju;

o pozitivni uéinci dokazani su kod svih dobnih
skupina;

o pozitivni u¢inci dokazani su kod oba spola;

o pozitivni rezultati vise su vidljivi kod osoba s ni-
zim samopouzdanjem;

o razlicite vrste fizickih aktivnosti djeluju na razi-
nu samopouzdanja (3).

UTJECAJ REKREACIJSKE
AKTIVNOSTI NA MENTALNO
ZDRAVLJE ODABRANIH
POPULACIJSKIH SKUPINA

Rekreacijska aktivnost i mentalno zdravlje osoba
starije zivotne dobi

Prva istraZivanja o intervencijama vezanim za
fizicku aktivnost osoba starije zivotne dobi pocinju
$ezdesetih godina proslog stoljeca, ali su karakteri-
zirane brigom za sigurnost i zdravlje starijih osoba
kao i skepticizmom oko njihove uc¢inkovitosti. Zbog
toga je ovo podrucje veoma sporo napredovalo. S
vremenom se doslo do rezultata o razlic¢itim bene-
ficijama fizicke aktivnosti za starije osobe. Prove-
dena su sustavna istrazivanja povezanosti izmedu
tjelesne aktivnosti i mjera ishoda kognitivne funk-
cije u gdje su rezultati uvjerljivo pokazali da je rizik
od demencije i Alzheimerove bolesti smanjen u fi-
zicki aktivnim skupinama. Takoder, epidemioloske
studije uglavnom podrzavaju stav da tjelesna aktiv-
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nost i sposobnost sprjecavaju pojavu razli¢itih vrsta
demencije i da vjerojatno imaju ulogu u oc¢uvanju
zdravlja mozga i optimalnog kognitivnog funkci-
oniranja (3). Moc¢nik i sur. su proveli istrazivanje
na 38 ispitanika starije Zivotne dobi kako bi ispitali
njihov odnos prema fizickoj aktivnosti. Podaci po-
kazuju da 28,9 % ispitanika uopce ne vjezba, a njih
36,8 % vjezba 2-3 puta na tjedan, a 43,3 % vjezba
svakodnevno. Vec¢ina njih koji vjezbaju navodi da
za vjezbu izdvoje 30 minuta do najvise 1 sata. Veliki
broj njih (60,5 %) nije upoznato s prednostima tje-
lesne aktivnosti, a njih 39,5 % kao prednosti navodi
bolju pokretljivost, vece zadovoljstvo, samopouzda-
nje, sprecavanje osteoporoze, bolje psihofizicko sta-
nje organizma, bolje raspolozenje te lakse svladava-
nje tjelesnih napora (21).

Rekreacijska aktivhost i mentalno
zdravlje radno aktivhog stanovnistva

Danas brojne tvrtke imaju razradene razlidite vr-
ste programa za unapredenje zdravlja od kojih se
veliki dio temelji na promociji tjelesne aktivnosti u
slobodnom vremenu. Glavni cilj sportsko-rekreacij-
skih programa za zaposlenike je unapredenje zdrav-
lja kroz prevenciju, ublazavanje i otklanjanje tego-
ba te kompenzaciju i korekciju ostalih negativnih
ucinaka koji su posljedica razlicitih opterecenja na
radnom mjestu. Na temelju klaster analize koju su
proveli Juraki¢ i sur. zaposlenici i zaposlenice sred-
nje dobi grupirani su u pet skupina homogenih pre-
ma obiljezjima posla. Prema rezultatima navedenog
istrazivanja sportsko-rekreacijski programi skupini
zaposlenika koji dominantno sjede na radnom mje-
stu trebali biti usmjereni na unapredenje sustava za
prijenos kisika te jacanje i istezanje misica cijelog ti-
jela s naglaskom na misi¢ne grupacije leda, trbuha
i nogu.

Ciljevi sportsko-rekreacijskih programa za zapo-
slenike koji stoje bi trebali biti usmjereni na pove-
¢anje jakosti i izdrzljivosti misi¢a nogu i lumbalnog
dijela leda te na aktivaciju sustava za prijenos kisika.
Prilikom odabira aerobnih aktivnosti trebalo bi se
opredijeliti za voznju biciklom, veslanje ili plivanje,
a izbjegavati aktivnosti koje se provode u stojecem
polozaju, kao sto su hodanje, tréanje i rolanje (22).
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Rekreacijska aktivnost i mentalno
zdravlje djece i mladih

Tjelesna aktivnost je jedan od vaznih ¢imbenika
u ocuvanju i unapredenju psihickog i fizickog zdrav-
lja te vazna pretpostavka za uspjesnu provedbu ra-
zli¢itih svakodnevnih aktivnosti i kvalitetniji zivot.

Znatan broj istrazivanja upozorava na izravnu
povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i boljeg rada
mozga, $to je i potvrdeno rezultatima o boljim ocje-
nama djece koja su u nastavi imala dodatne sate
tjelesnog. Istrazivanja pokazuju izrazenu pozitivou
povezanost mentalnog zdravlja i bavljenja tjelesnom
aktivno$cu. Tjelesna aktivnost ima vaznu razvojnu
ulogu, psiholosku, socijalnu i kognitivnu. Omogu-
¢uje ucenje reguliranja emocija, djeca su mirnija i
koncentriranija, uspjesno svladavaju interpersonal-
ne vjestine i grade pozitivhe odnose s vr$njacima.
Pozitivno utjece na psiholosku dobrobit djece i mla-
dih jer podizuci samopostovanje pomaze u stvara-
nju pozitivne slike o sebi te smanjuje psihosocijalnu
anksioznost, stres i razvoj depresije (22).

Ucenici koji se redovito bave tjelesnom aktivno-
$¢u lakse upijaju i zadrzavaju nove informacije u
odnosu na djecu koja su tjelesno neaktivna. Rezul-
tati istrazivanja na Americkom fakultetu sportske
medicine pokazali su da su ucenici Cetvrtih i petih
razreda koji su najmanje deset minuta prije testa iz
matematike trcali i intenzivno vjezbali postigli bolje
rezultate od onih koji su mirno sjedili prije testa. U
¢asopisu The Journal of Pediatrics objavljeni su po-
daci o istrazivanju povezanosti ocjena iz engleskog
jezika i matematike s tjelesnom formom i indeksom
tjelesne mase svakog djeteta, koji su ucinjeni na te-
melju standardiziranih rezultata Skolskih testova.
Istrazivanje pokazuje da je najveci ucinak poticanja
tjelesne aktivnosti kod djece i mladih ako se istovre-
meno pokrene nekoliko razli¢itih tipova mjera:

o poticati vise tjelesne aktivnosti na igralistu;

« omoguciti djeci odlazak biciklom u vrti¢ ili $ko-
lu;

o povecati broj sati tjelesnog odgoja i uciniti po-
trebne izmjene u programu tjelesnog odgoja;

« poticati roditelje da djeci osiguraju vise tjelesnih
aktivnosti izvan programa vrti¢a/skole;

o potaknuti ravnatelje da vrti¢e i Skole promo-
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viraju kao zdrave ustanove koji potice tjelesnu
aktivnost (23).

Rekreacijska aktivnost i mentalno zdravlje osoba
s invaliditetom

Osoba s invaliditetom je svaka osoba kod koje po-
stoji tjelesno, osjetilno i mentalno ostecenje, koje za
svoju posljedicu ima trajnu ili pak najmanje 12 mje-
seci smanjenu mogucnost obavljanja osobnih potre-
ba u svakodnevnom Zivotu. Bavljenjem s razli¢itim
kinezioloskim aktivnostima izvr$ava se direktan
ucinak na tjelesnu komponentu organizma invalid-
ne osobe, ali i na psiholosku komponentu (24).

Istrazivanja pokazuju na velike moguc¢nosti spor-
ta i sportske rekreacije, a narocito kada je u pitanju
psihosocijalni tretman i resocijalizacija osoba s in-
validitetom, narocito ratnih veterana i vojnih invali-
da (25, 26). Prilikom zavrsetka 51-tjednog programa
sportske rekreacije dokazano je da su veterani koji
su sudjelovali u programima znatno napredovali po
svim parametrima kognitivnih funkcija (24). Da bi
se §to veci broj invalidnih osoba ukljucio u aktiv-
no bavljenje sportom, potrebno je osigurati stru¢ne
kadrove jer fizicka aktivnost invalidnih osoba pred-
stavlja specificnost u radu sa ovom populacijom.
Utjecaj kinezioloskih aktivnosti kod osoba s invali-
ditetom ocituje se kroz pozitivan utjecaj na motoric-
ke i funkcionalne sposobnosti, morfoloske karakte-
ristike, psiholoske, socioloske i kognitivne znacajke
te pridonosi vecoj neovisnosti osobe s invaliditetom,
$to je prediktor bolje kvalitete Zivota. Bavljenje spor-
tom je znacajno povezano i to u pozitivnom smjeru
sa svim domenama kvalitete Zivota osoba s invali-
ditetom neovisno o kategoriji kojoj pripadaju (27).
Tjelesna aktivnost u zastiti i unapredenju zdravlja
u osoba s invaliditetom ima preventivnu, transfor-
macijsku, kurativnu i rehabilitacijsku ulogu. Ciljevi
sporta za osobu sa invaliditetom, ne samo da su isti
kao i za zdravu osobu ve¢ su i jace istaknuti razvije-
njem natjecateljskog duha, samodiscipline, samopo-
tvrdivanja i prijateljstva (28).

UTJECAJ REKREACIJSKE
AKTIVNOSTI NA ANKSIOZNOST I
DEPRESIJU

Istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti i depresiji da-
tiraju jo§ od 19.st. U nedavnim dekadama mno-
ga istrazivanja dokumentiraju korist od vjezbanja
na raspolozenje kod zdravih i klini¢ki depresivnih
pojedinaca. Metodologija problema kod mnogih
istrazivanja ¢ini interpretaciju i primjenu teskim.
Unato¢ metodoloskih problema, ve¢ina istrazivanja
pokazuje da vjezbanje ima psiholoske i psihijatrij-
ske koristi. U cjelini, istrazivanja pokazuju da vjez-
banje ima najvecu korist kod pojedinaca koji imaju
veca psiholoska o$tecenja i onih koji su klinicki de-
presivni, ali obje, i klinicke i neklinicke populacije,
imaju koristi. Istrazivanja kod klinicki depresivne
populacije ukljuc¢uju i hospitalizirane i ambulantne
pacijente. U hospitaliziranih depresivnih pacijenata
dokazano je znacajno smanjenje depresije kod paci-
jenata kojima je bilo propisano aerobno vjezbanje,
ali ne i u kontrolnoj grupi koja je sudjelovala u rad-
noj terapiji (3).

Tjelovjezba poboljsava prijenos neurotransmite-
ra koji pozitivno utje¢u na raspolozenje. Kod osoba
koje imaju depresivne simptome lucenje serotonina
i dopamina je smanjeno, stoga je tjelovjezba priro-
dan nadin na koji se moze potaknuti njihovo luce-
nje. Takoder, udruzivanje u grupe omogucuje 0so-
bama koje pate od depresije ukljucivanje u drustvo
$to stvara pozitivne osjecaje koji su upravo suprotni
simptomima depresije. Istrazivac¢i navode da aerob-
na i anaerobna tjelovjezba pozitivno utjecu na sma-
njenje depresivnih simptoma. Odredeni dokazi pak
navode da je aerobna vjezba bolja od anaerobne pri
smanjenju simptoma depresije, ali naglasavaju vaz-
nost trajanja i intenziteta tjelovjezbe. Za optimalne
rezultate bitna je ustrajnost u tjelovjezbi srednjeg do
jakog intenziteta. Takoder, navode da tjelovjezba ne
utjeCe samo na smanjenje simptoma depresije kod
zdravih pojedinaca ve¢ da ju je moguce kombinirati
s kognitivhom terapijom i terapijom lijekovima kod
osoba koje su ve¢ oboljele. Kako su lijekovi za depre-
siju uglavnom na bazi serotonina (koji se pojacano
luci za vrijeme tjelovjezbe) osobama koje redovito
vjezbaju moguce je smanjiti medikamentoznu te-
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rapiju. Takav pristup prepoznale su mnoge zemlje
medu kojima se najvise isticu Belgija i Velika Brita-
nija. Naime, unutar psihijatrijskih ustanova uveli su
obaveznu tjelovjezbu od trideset minuta u manjim
grupama. Pozitivan utjecaj primijecen je ve¢ nakon
nekoliko mjeseci, a terapija lijekovima je smanjena
(29).

Dok postoji poprili¢can broj dokaza koji svjedo-
¢e o pozitivnim fizioloskim posljedicama redovite
fizicke aktivnosti, istrazivacki nalazi studija koje se
bave odnosom fizicke aktivnosti i mentalnog zdrav-
lja nisu tako jednoznacni. Rezultati nekih studija
koje su provedene 80-ih godina proslog stoljeca, ali
i onih ranijeg datuma upucuju na to da tjelovjezba
umjerenog i niskog intenziteta moze imati povoljne
ucinke na raspoloZenje i blagostanje, dok tjelovjez-
ba visokog intenziteta moze rezultirati pove¢anjem
napetosti, anksioznosti i umora (30). King i sur. nisu
nasli statisticki znacajne razlike u mjerama depresi-
je, napetosti, blagostanja i raspolozenja kod sudioni-
ka koji su se u trajanju od 6 mjeseci bavili aerobnim
treningom i sudionika koji su bili u kontrolnoj grupi
(31). U istrazivanjima u kojima je anksioznost pro-
matrana kao crta li¢nosti, rezultati nisu jednoznac-
ni. U nekima je dobiveno povecanje (32), u nekima
smanjenje anksioznosti (33, 34), a u nekoliko njih je
utvrden jednak efekt u smanjenju anksioznosti kod
osoba koje vjezbaju kao kod onih koje meditiraju
(35). U nekima, pak, nisu dobivene razlike u mjera-
ma anksioznosti s obzirom na tjelovjezbu (36). Ta-
koder, u nekim studijama je efekt smanjenja stresa i
anksioznosti naden samo kod muskih ispitanika, ali
ne i zenskih. Uz to, od studija koje su nasle smanje-
nje anksioznosti u funkciji tjelovjezbe, utvrdeno je
da je jedina karakteristika tjelovjezbe koja je bitna za
rezultat - trajanje. Dugotrajna tjelovjezba, u trajanju
od 9 ili viSe tjedana je vodila do vecih redukcija u
anksioznosti (37). Unato¢ nekim nekonzistentnim
nalazima, znanstvenici se nacelno slazu da tjelovjez-
ba ima anksioliticke efekte, odnosno da je poveza-
na s malim do umjerenim smanjenjem na mjerama
anksioznosti. Uglavnom su ti efekti akutni, dobiveni
neposredno nakon tjelovjezbe, te u trajanju od 2 do
4 sata (38). U istrazivanju Norrisa i sur. adolescenti
su bili raspodijeljeni u 4 grupe: oni koji su trenirali
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10 tjedana visokim intenzitetom, umjerenim inten-
zitetom, grupa koja se bavila treningom fleksibilno-
sti te kontrolna grupa. Po zavrsetku su prikupljeni
podaci za neke fizioloske i psiholoske varijable (39).
Nadeno je da su ispitanici koji su trenirali visokim
intenzitetom imali najniZe razine stresa, anksio-
znosti, depresije i hostilnosti od cetiri grupe. Istra-
zivanja upucuju na povezanost fizicke neaktivnosti
s razvojem mentalnih poremecaja. Neke klinicke i
epidemioloske studije su pronasle negativhu pove-
zanost izmedu redovite tjelovjezbe te simptoma de-
presije i aksioznosti. Na primjer, nadeno je da po-
stoji negativna povezanost izmedu redovite tjelesne
aktivnosti i prevalencije ozbiljne depresije, socijalne
fobije i agorafobije, a korelacije su ostale statisticki
znacajne i nakon kontroliranja sociodemografskih
varijabli, samoizvjestaja o fizickim te komorbiditet-
nim psihickim poremecajima (40).

TJELOVJEZBA | ZDRAVLJE:
ISTRAZIVANJA NA SVEUCILISTU U
MOSTARU

Na Sveucilistu u Mostaru provedena su brojna
istrazivanja koja su se bavila vazno$c¢u rekreativnih
aktivnosti u raznim populacijskim skupinama. Ba-
bi¢ i sur. u radu objavljenom 2019. godine navode
da adekvatna tjelovjezba pomaze u o¢uvanju dobrog
zdravlja te da Cesto ima pozitivan ucinak u spreca-
vanju brojnih bolesti (41). U istrazivanju objavlje-
nom 2018. godine Kati¢ i sur. zakljucuju da aktiv-
no sudjelovanje Zena srednje zivotne dobi u plesnoj
rekreativnoj aktivnosti pozitivno utjece na njihovu
kvalitetu Zivota i doprinosi dozivljaju boljeg zado-
voljstva zivotom (42). U preglednom radu objavlje-
nom 2020. godine Markoti¢ i sur. u zaklju¢ku na-
vode da rekreacijsko tréanje predstavlja aktivnost
koja je u¢inkovita u prevenciji i lije¢enju psiholoskih
bolesti (43). Iste godine objavljen je rad Ajtlbeza i
sur. na temu prisutnosti psihickih simptoma i razine
samopostovanja u rekreativnih plesaca i neplesaca u
kojoj je ispitivano 310 ispitanika. Rezultati pokazu-
ju da rekreativni plesaci imaju vece samopos$tovanje
i manje psihickih simptoma od neplesaca, ali i da
razlika u rezultatima nije statisticki znacajna (44).
Rezultati istrazivanja koje su proveli Cerkez-Zov-
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ko i sur. pokazuju da kod muskaraca adolescentne
dobi bavljenje sportom predstavlja zastitni ¢imbe-
nik naspram $tetnog pijenja alkoholnih pica (45).
U istrazivanju provedenom 2018. godine Babi¢ i
sur. navode da studenti tjelesne kulture statisticki
znacajno postizu nize rezultate na podskalama op-
sesivno kompulzivnih simptoma, interpersonalne
vurnelabilnosti, depresivnosti, anksioznosti, agre-
sivnosti, fobija i psihoti¢nih obiljezja u odnosu na
studente medicine (46). Lukanovié i sur. su u istra-
zivanju objavljenom 2020. godine dosli do zaklju¢-
ka da aktivni sportasi pokazuju u znac¢ajno manjoj
mjeri psiholoske simptome i bolje mentalno zdrav-
lje te da iskazuju vece zadovoljstvo kvalitetom zivota
i vi$u razinu samopostovanja u odnosu na studente
Fakulteta zdravstvenih studija koji su predstavljali
kontrolnu skupinu (47).

ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost povecava razinu kvalitete Zi-
vota, utje¢e na psiholoski status, te pozitivno utjece
na socijalizaciju. Dob u kojoj djeca pocinju s bav-
ljenjem rekreativnim aktivnostima povezana je s
rezultatima tjelovjezbe. Dosadasnja istrazivanja iz-
vjestavaju o reduciranim simptomima anksioznosti,
depresije te nizim razinama stresa kod osoba koje su
fizicki aktivne. Bavljenje tjelesnom aktivnosti pove-
¢ava razinu samopostovanja te pomaze pojedincu u
stvaranju pozitivnije slike o sebi. Fizi¢ka aktivnost i
tjelovjezba korisne su u promociji pozitivne fizicke
samopercepcije neovisno o spolu i dobnoj skupini.
Sve navedene prednosti rekreativnih aktivnosti re-
zultat su utjecaja razlicitih fizioloskih, psiholoskih i
bioloskih mehanizama.
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ABSTRACT

Recreational activity is a complex concept that is often associated to potentially useful elements such as social interaction,
exposure to fresh air, or outdoor exercise. Physical activity plays an important role in the improvement of mental health.
Processes of recreational activity affecting the overall well-being and mental health are very complex. Therefore, it is very
difficult to determine the element of behaviour and activity that will certainly benefit engagement in physical activity. En-
couraging physical activity is an indispensable action of many health and educational programmes and institutions, and
they are supported by an increasing number of studies that show evidence of the positive effects of physical activity on the
feeling of subjective well-being. Scientists suggest that life satisfaction is associated with physical activity through a sense
of self-efficacy and physical self-confidence. Many authors believe that recreational activities have a positive effect on the
level of self-confidence of the individual and that recreational activities have a positive effect on maintaining mental health
in the elderly. Physical activity and ability prevent the onset of different types of dementia. It is considered that recreati-
onal activities have a positive effect on mastery of intrapersonal skills in children. In healthy individuals and people with
disabilities, physical activity reduces the susceptibility for stress and depression. Exercise can be combined with cognitive
and drug therapy in people who already suffer from depression. Regular exercise and sports are positively associated with
self-esteem and self-perception but negatively associated with stress, anxiety and depression. Physical activity and exercise
are useful in promoting positive physical self-perception regardless of gender and age. The objective of this study is to
analyse the impact of recreational activities on mental health on the basis of the current scientific knowledge.
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