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Istraživanje o navikama i stilu života mladih u Pirotskom okrugu

Uvod

Mladi predstavljaju jedan od najvažnijih resursa svake zajednice, a razumevanje njihovih navika, potreba, stavova i aspiracija ključno je za kreiranje programa i aktivnosti koje mogu imati stvaran i merljiv uticaj na kvalitet njihovog života. Upravo iz tog razloga sprovedeno je ovo istraživanje, koje za cilj ima da pruži uvid u svakodnevni stil života mladih na teritoriji Pirotskog okruga, kao i da identifikuje oblasti u kojima postoji prostor za unapređenje, bilo da se radi o znanju, motivaciji ili životnim navikama.

Pirot, za razliku od većih urbanih centara u Srbiji, nije studentski grad u tradicionalnom smislu te reči. Ne postoji univerzitet čije bi prisustvo oblikovalo svakodnevnicu i demografsku sliku grada, niti postoji brojnost studentske populacije koja je inače karakteristična za gradove poput Beograda, Novog Sada ili Niša. Upravo zbog toga, fokus ovog istraživanja nije bio usmeren isključivo na studente, već na širu kategoriju mladih odnosno sve osobe do 30 godina starosti koje žive i borave na području Pirotskog okruga. Ova odluka doneta je svesno i namerno, kako bi istraživanje što vernije odrazilo stvarnu sliku mladih u ovoj sredini, uključujući one koji su zaposleni, nezaposleni, koji se školuju lokalno ili na daljinu, ali i one koji su već završili obrazovanje i nalaze se u nekoj od tranzicionih životnih faza.

U svrhu prikupljanja podataka, korišćen je online upitnik kreiran putem platforme Google Forms. Ovaj metod odabran je zbog pristupačnosti, jednostavnosti popunjavanja i mogućnosti da se u relativno kratkom vremenskom roku prikupi dovoljan broj odgovora koji mogu poslužiti kao osnova za valjane zaključke. Upitnik je bio aktivan u periodu od 15. do 31. jula, a u istraživanju je ukupno učestvovalo 101 ispitanika, što predstavlja prikladan uzorak na osnovu kojeg je moguće izvesti relevantne zaključke o navikama i potrebama mladih u ovom okrugu.

Rezultati ovog istraživanja biće detaljno obrađeni u nastavku teksta. Svako pitanje iz upitnika analizirano je posebno, uz obrazloženje dobijenih podataka i njihovog značenja u širem kontekstu. Krajnji cilj nije samo prezentacija statističkih nalaza, već i stvaranje osnove za organizovanje ciljane radionice za mlade, koja će biti osmišljena upravo u skladu sa identifikovanim potrebama, kako bi bila relevantna, korisna i prilagođena osobama kojima je namenjena.

Širi kontekst: Zdravstvene navike i stil života mladih u Srbiji

Posmatrano na širem nivou, mladi u Srbiji se danas suočavaju sa ozbiljnim izazovima kada je reč o zdravom stilu života, pravilnoj ishrani i fizičkoj aktivnosti. Prema zvaničnim podacima nacionalnih istraživanja zdravlja i navika mladih, čak dve trećine mladih u Srbiji (preko 65%) ne zadovoljava preporučene nedeljne nivoe fizičke aktivnosti, dok je sedetarni način života dodatno pojačan višesatnim svakodnevnim boravkom ispred ekrana. Kada je u pitanju ishrana, podaci ukazuju na široko rasprostranjene nepravilne navike - manje od trećine mladih svakodnevno konzumira voće i povrće, dok većinu jelovnika čine brza hrana, pekarski proizvodi i energetska pića, što dugoročno negativno utiče na njihov energetski nivo, koncentraciju i opšte zdravstveno stanje. U sredinama izvan velikih urbanih centara, ovi problemi su često dodatno naglašeni manjim brojem dostupnih i besplatnih sportsko-rekreativnih sadržaja, kao i nedostatkom edukativnih programa koji bi mlade motivisali da usvoje zdrave rutine. Razumevanje ovih opštih trendova pruža neophodan okvir za sagledavanje specifičnih navika i potreba mladih u Pirotskom okrugu, te ukazuje na jasnu potrebu za radionicama koje će im ponuditi konkretna znanja i praktičnu motivaciju za promenu stila života.

Analiza rezultata upitnika

Uzimajući u obzir širi nacionalni okvir i uočene izazove sa kojima se mladi danas susreću, od narušenih zdravstvenih navika do nedostatka motivacije za aktivnije učešće u zajednici, u nastavku rada pristupljeno je detaljnoj analizi prikupljenih podataka. Primarni cilj ove analize jeste da se opšti trendovi prelože na lokalni nivo i precizno utvrdi kakvo je stvarno stanje na terenu u Pirotskom okrugu. Kroz obradu svakog pojedinačnog pitanja, istraživanje nastoji da osvetli svakodnevicu mladih Piroćanaca, prepozna njihove specifične potrebe i stvori pouzdanu osnovu za kreiranje radionice koja će dati direktne i primenljive odgovore na identifikovane izazove.

I Analiza sociodemografske strukture ispitanika

Kako bi se dobijeni rezultati mogli pravilno tumačiti i staviti u odgovarajući kontekst, analitički deo istraživanja započinje pregledom osnovnih sociodemografskih karakteristika uzorka. Ovaj set pitanja obuhvatio je rodnu strukturu, starost, stambeni status i radni status učesnika, pružajući uvid u profil mladih iz Pirotskog okruga koji su uzeli učešće u anketi.

Rodna i starosna struktura

Od ukupno 101 ispitanika, rodna struktura pokazuje izrazitu dominaciju ženskog pola — 73,3% učesnika čine žene, dok je udeo muškaraca 26,7%. Ovakav odnos je u skladu sa čestim metodološkim opservacijama kod online upitnika, gde žene u proseku pokazuju veću stopu odaziva i spremnosti za učešće u istraživanjima zajednice.

Kada je reč o starosnoj strukturi, obuhvaćene su različite potkategorije mladih:
21–24 godine: čine najveći udeo u uzorku sa 34,7%;
Preko 30 godina: zastupljeni su sa 29,7%;
25–30 godina: obuhvataju 28,7% ispitanika;
16–20 godina: predstavljaju najmalobrojniju grupu sa 6,9%.
Podaci pokazuju da je istraživanje primarno obuhvatilo stasalu, starosnu kategoriju mladih u tranziciji ka odraslom dobu i ranoj karijeri (preko 80% ispitanika ima 21 ili više godina), dok su adolescenti manje zastupljeni.

Mesto i uslovi stanovanja
U pogledu stambenog statusa, najveći broj ispitanika — 62,4% — živi u porodicnom domu (sa roditeljima ili primarnom porodicom). Samostalno živi 26,7% mladih, dok 5,9% boravi u studentskom domu, a 5% deli životni prostor sa cimerima. Visok procenat mladih koji i dalje žive u porodičnom domaćinstvu odražava širi socio-ekonomski trend u Srbiji, gde tranzicija ka potpunoj stambenoj samostalnosti često nastupa tek u kasnijim dvadesetim ili ranim tridesetim godinama.

Radni status i ekonomski položaj
Podaci o radnom statusu daju važan uvid u ekonomsku samostalnost i dnevnu rutinu ispitanika:
Zaposleni na stalnom/stabilnom radnom mestu: 53,5% (više od polovine uzorka);
Nezaposleni: 35,6%;
Povremeno zaposleni: 8,9%;
Honorarno angažovani: 2%.
Činjenica da je preko trećine ispitanika (35,6%) trenutno bez zaposlenja, uz dodatnih 10,9% onih koji rade na nestabilnim (povremenim ili honorarnim) poslovima, ukazuje na to da znatna grupa mladih u Pirotskom okrugu ima prostore u rasporedu i potrebu za dodatnim aktivacijama, razvojem veština ili motivacionom podrškom kroz radionice.
II Ishrana i nutritivne navike

Drugi deo upitnika fokusira se na nutritivne navike mladih u Pirotskom okrugu, obuhvatajući ritam obroka, kvalitet namirnica, unos tečnosti, kao i nivo svesti o sastavu hrane koju konzumiraju. Analiza ovih podataka pruža ključni uvid u to u kojoj meri su zdrave životne prakse usvojene u svakodnevnoj rutini mladih.

Ritam obroka i učestalost doručka
Ritam ishrane i redovnost unosa primarnih obroka predstavljaju osnovu metaboličkog zdravlja i stabilnog energetskog nivoa tokom dana.
Doručak kao primarni obrok: Na pitanje o redovnosti doručka, 53,5% ispitanika navelo je da doručkuje svaki dan, dok 12,9% to čini 4–6 puta nedeljno. S druge strane, zabrinjava podatak da 17,8% mladih retko doručkuje, 9,9% doručkuje tek 2–3 puta nedeljno, a 5,9% ne doručkuje nikada.
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Broj dnevnih obroka: Kada je reč o ukupnom broju obroka, dominira standardni model od 3 obroka dnevno (58,4%), dok 24,8% ispitanika ima samo 2 obroka, a 13,9% ima 4 obroka. Učestalost od 5 ili više obroka prisutna je kod 2%, dok 1% ispitanika ima svega jedan obrok u toku dana.
Podatak da više od polovine ispitanika redovno doručkuje i ima 3 obroka dnevno direktno se povezuje sa činjenicom da 62,4% mladih živi u porodičnom domu, gde je priprema tradicionalnih obroka češća i struktuiranija. Međutim, grupa od blizu 24% onih koji preskaču doručak i 24,8% onih koji se hrane svega dva puta dnevno uglavnom se poklapa sa zaposlenom populacijom (53,5% uzorka) i onima koji žive samostalno. Brz tempo rada, smenski rad i nedostatak vremena u jutarnjim časovima vode ka preskakanju doručka, što je trend uočen i u nacionalnim istraživanjima u Srbiji.

Unos svežih namirnica: Voće i povrće
Kvalitet ishrane u velikoj meri zavisi od unosa mikronutrijenata i vlakana kroz sveže voće i povrće.
Konzumacija voća: Najveći udeo ispitanika voće konzumira nekoliko puta nedeljno (41,6%). Svakodnevne navike unosa voća ima manji deo uzorka: 18,8% konzumira voće jednom dnevno, a 16,8% više puta dnevno. Posebno je indikativno da 21,8% mladih retko konzumira voće, dok 1% to ne čini nikada.
Konzumacija povrća: Povrće je znatno zastupljenije u jelovniku. Čak 35,6% ispitanika konzumira povrće više puta dnevno, 24,8% jednom dnevno, a 34,7% nekoliko puta nedeljno. Izuzetno mali procenat navodi da povrće jede retko (4%) ili nikada (1%).
Za razliku od šireg nacionalnog proseka gde se često uočava deficit unosa i voća i povrća, mladi u Pirotskom okrugu pokazuju izuzetno visoku stopu unosa povrća (preko 60% ga konzumira svakodnevno). Ovo se može objasniti lokalnim specifičnostima Pirotskog okruga — tradicionalnom kuhinjom, dostupnošću lokalnih bašta i zelenih pijaca, kao i kulturom pripreme salata uz obrok. S druge strane, voće se češće posmatra kao „užina”, pa se stoga ređe konzumira svakodnevno, što ukazuje na potrebu za edukacijom o važnosti ujednačenog unosa voćnih šećera i vitamina.

Konzumacija ultraprocesuirane hrane, slatkiša i gaziranih napitaka
Učestalost unosa brze hrane, grickalica i industrijskih šećera direktno oslikava stopu izloženosti mladih savremenim nezdravim prehrambenim trendovima.
Brza hrana: Dominira povremena konzumacija (40,6%) i retka konzumacija (30,7%). Ipak, 23,8% ispitanika jede brzu hranu nekoliko puta nedeljno, dok 3% to čini svakodnevno (ukupno 26,8% sa učestalim unosom). Nikada je ne konzumira 2%.
Procesuirana hrana i grickalice: Sličan trend uočava se i kod grickalica — 39,6% konzumira povremeno, 31,7% retko, dok 16,8% konzumira nekoliko puta nedeljno, a 4% svakodnevno. Potpuno izbegava grickalice 7,9% mladih.
Slatkiši i rafinisani šećeri: Slatkiši predstavljaju najzastupljeniji oblik nutritivnog „iskušenja” — 28,7% mladih ih jede nekoliko puta nedeljno, a čak 18,8% svakodnevno (ukupno 47,5% učestalih konzumenata). Povremeno ih konzumira 31,7%, retko 19,8%, dok samo 1% uopšte ne jede slatkiše.
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Gazirani napici: Najveći deo ispitanika gazirane sokove pije povremeno (28,7%) ili retko (27,7%), ali je procenat onih koji ih piju nekoliko puta nedeljno (25,7%) ili svakodnevno (5%) i dalje značajan. Pozitivno je što 12,9% navodi da uopšte ne konzumira gazirane napitke.
Podaci ukazuju da brza hrana i grickalice nisu dominantna svakodnevna opcija za većinu mladih u Pirotu (što je povoljnija slika u odnosu na Beograd ili Niš, gde je dostupnost brze hrane na svakom koraku veća). Međutim, visoka konzumacija slatkiša (skoro polovina ih jede često ili svakodnevno) predstavlja jasan pokazatelj emotivnog prejedanja, stresa ili jednostavne navike posezanja za „brzom energijom” tokom radnog dňa ili učenja, kao i nedovoljno znanja o svim nezeljenim efektima rafinisanog šećera na ljudski organizam.

Dnevni unos vode
Pravilna hidracija je ključni parametar fizičkog zdravlja, koncentracije i izbacivanja toksina.
Do 1,5 litara dnevno: Jednake grupe od po 25,7% ispitanika unose 1–1,5 litara vode dnevno, odnosno 1,5–2 litra dnevno.
Ispod preporučenog minimuma: Zabrinjavajući podatak je da 19,8% mladih pije manje od 1 litra vode dnevno.
Optimalan i visok unos: Unos od 2–3 litra ostvaruje 16,8%, dok više od 3 litra vode dnevno pije 11,9% ispitanika.
Skoro polovina ispitanika (45,5%) unosi manje od 1,5 litara vode dnevno, što je ispod minimalnih preporuka za odraslu osobu (naročito u letnjem periodu kada je anketa sprovedena, od 15. do 31. jula). Nedovoljan unos vode direktno uzrokuje hronični umor, pad koncentracije i glavobolje, što mladi često pogrešno pokušavaju da nadoknade unosaom slatkiša, kofeina ili energetskih pića.

Priprema hrane kod kuće i čitanje deklaracija
Ova pitanja direktno mere samostalnost, praktične životne veštine i nivo nutritivne pismenosti mladih.
Kuhinjske navike (domaća hrana): Čak 60,4% ispitanika svakodnevno priprema i jede hranu kod kuće, dok 26,7% to čini nekoliko puta nedeljno. Samo 6,9% retko kuva, a 5,9% to radi 1–2 puta nedeljno.
Čitanje nutritivnih deklaracija: Kada kupuju proizvode, 30,7% mladih samo Ponekad čita deklaraciju, 21,8% Često, 20,8% Retko, dok 16,8% Nikada ne čita deklaracije. Uvek to čini svega 9,9% ispitanika.
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Ovaj grafik lepo ilustruje nivo podeljene svesti jer pokazuje da je svega oko 31,7% mladih (Uvek + Često) zaista edukovano i zainteresovano za sastav hrane koju unosi.

Podatak da preko 87% mladih redovno ili često jede kuvanu hranu pripremljenu kod kuće predstavlja izuzetno pozitivnu specifičnost Pirotskog okruga. Ovo je u direktnoj korelaciji sa stambenim statusom (porodični dom) i umerenijim ritmom života u manjim sredinama.
Međutim, podatak o čitanju deklaracija otkriva ozbiljan nedostatak nutritivne pismenosti. Mladi pripremaju i kupuju hranu po navici ili ukusu, ali retko razumeju sastav namirnica (udeo skrivenih šećera, trans-masti, aditiva i natrijuma).

S ovim u vezi, deo upitnika Analiza nutritivnih navika jasno ukazuje na dve ključne stvari:
Dobre osnove: Mladi u Pirotu imaju dobru kulturu obeda kod kuće i visok unos povrća zahvaljujući lokalnom okruženju.
Glavne tačke nedostataka koje bi bile dobre za radionicu: Postoji izražena potreba za edukacijom o stetnosti rafinisanih šećera (slatkiša), važnosti pravilne hidracije, kao i praktičnom treningu za čitanje deklaracija i razumevanje nutritivnih tablica. Radionica ne mora učiti mlade kako da kuvaju od nule, već kako da postojeće obroke i kupovinu naprave nutritivno kvalitetnijim.
III Fizička aktivnost 

Treći segment istraživanja analizira nivo fizičke aktivnosti mladih u Pirotskom okrugu, obuhvatajući samoprocenu fizičke spreme, konkretne oblike vežbanja, učestalost treninga, sedetarne navike, kao i zastupljenost specifičnih tipova vežbi (snaga i istezanje). Ovi podaci daju jasnu sliku o tome koliko su kretanje i sport integrisani u svakodnevni život mladih.

Samoprocena aktivnosti i vidovi rekreacije
Razumevanje načina na koji mladi doživljavaju sopstvenu aktivnost u poređenju sa stvarnim oblicima rekreacije pruža važan uvid u njihove životne rutine.
Subjektivni doživljaj aktivnosti: Na pitanje da li za sebe smatraju da su aktivne osobe, 48,5% ispitanika odgovorilo je potvrdno (Da). Sa druge strane, 34,7% se izjasnilo kao Delimično aktivno, dok 16,8% smatra da Nisu aktivne osobe.
Najčešće aktivnosti: Kada se posmatraju konkretni vidovi aktivnosti, ubedljivo dominira šetnja (76,2%). Slede teretana (36,6%), rekreativni sport (20,8%), vožnja bicikla (17,8%) i trčanje (9,9%).
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Na prvi pogled, visok procenat onih koji sebe doživljavaju kao aktivne (gotovo polovina) deluje ohrabrujuće. Međutim, dublja analiza strukture aktivnosti otkriva da se ta "aktivnost" u velikoj meri oslanja na šetnju kao primarnu i često jedinu formu kretanja. Ovo je direktno povezano sa lokalnim kontekstom Pirota. Reč je o kompaktnoj gradskoj sredini izuzetno pogodnoj za pešačenje (uređeno kejom i pešačkim zonama). Ipak, u poređenju sa nacionalnim trendovima, primetan je niži odaziv za intenzivnije kardio i timske sportove, što ukazuje na to da mladi u manjoj meri upražnjavaju aktivnosti koje znatnije podižu nivo fizičke kondicije.

Učestalost treninga i svakodnevno pešačenje
Segmentiranje odgovora prema učestalosti omogućava uvid u kontinuitet rekreacije u nedeljnom rasporedu mladih.
Ritam treninga: Struktura odgovora pokazuje da 30,7% mladih trenira 3–5 puta nedeljno, dok 23,8% to čini 1–2 puta nedeljno. Grupa koja trenira Povremeno obuhvata 16,8%, Retko trenira 17,8%, dok 10,9% ne trenira Nikada.
Učestalost šetnje: Pešačenje je izuzetno zastupljeno — čak 44,6% ispitanika šeta svakodnevno, a 30,7% nekoliko puta nedeljno (ukupno 75,3% redovnih pešaka). Povremeno šeta 19,8%, retko 4%, dok samo 1% navodi da ne šeta nikada.
Obrazac treninga pokazuje jasnu polarizaciju uzorka: imamo oko 30,7% izuzetno posvećenih pojedinaca koji treniraju redovno (3–5 puta nedeljno), dok je na drugoj strani spektra preko 45% onih koji treniraju neredovno, retko ili nikada.
Ovakva podela direktno se preklapa sa radnim statusom i starosnom strukturom: zaposleni mladi (53,5% uzorka) i osobe u kasnijim dvadesetim ili tridesetim godinama češće navode nedostatak vremena kao prepreku za redovan trening, oslanjajući se primarno na šetnju kao jedini vid dnevne rekreacije.

Sedetarni način života (vreme provedeno sedeći)
Sedetarni rad i slobodno vreme provedeno uz ekrane predstavljaju jedan od najvećih zdravstvenih izazova savremenog doba.
Umeren nivo(3–5 sati): Najveći udeo ispitanika, 38,6%, provodi između 3 i 5 sati dnevno u sedećem položaju.
Visok nivo (6–8 sati): Čak 34,7% ispitanika sedi između 6 i 8 sati dnevno.
Ekstremni nivo (preko 9 sati): Zabrinjavajućih 7,9% sedi 9–10 sati, dok 5% sedi više od 10 sati dnevno.
Nizak nivo (manje od 3 sata): Svega 13,9% ispitanika navodi da sedi manje od 3 sata dnevno.
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Podatak da blizu polovine mladih u Pirotu sedi 6 ili više sati dnevno oslikava tranziciju ka modernim radnim mestima i digitalnom načinu života (rad u kancelarijama, rad od kuće, učenje, korišćenje društvenih mreža). Čak i oni koji navode da su "fizički aktivni" kroz šetnju, često ostaju izloženi rizikom od tzv. active couch potato fenomena-stanja gde jednosatna šetnja ne može u potpunosti da neutrališe negativne posledice 8 sati kontinuiranog sedenja.

Specifični oblici vežbanja: Vežbe snage i istezanje
Snaga i fleksibilnost predstavljaju ključne komponente dugoročnog lokomotornog zdravlja i prevencije povreda.
Trening snage: Rezultati pokazuju visok deficit u ovoj oblasti — najveći pojedinačni procenat ispitanika (39,6%) NIKADA ne radi treninge snage. Povremeno to čini 27,7%, dok svega 14,9% trenira snagu 3–5 puta nedeljno, a isti toliki procenat (14,9%) to radi manje od 3 puta nedeljno.
Vežbe istezanja (fleksibilnost): Vežbe istezanja su takođe zanemarene. Najveći udeo čine oni koji se istežu Povremeno (26,7%), dok jednaki udeli od po 22,8% to čine RETKO, odnosno NIKADA (ukupno 45,6% neredovnih). Često se isteže 12,9%, a Redovno svega 14,9% mladih.
Povezujući ove podatke sa rodnom strukturom (podsećamo, 73,3% uzorka čine žene), uočava se klasičan obrazac ponašanja prisutan i na nacionalnom nivou: žene se ređe opredeljuju za struktuirane treninge snage i opterećenja, dajući prednost šetnji i lakšem kardio pokretu. Međutim, zabrinjava podatak da se vežbe istezanja i mobilnosti masovno izostavljaju (preko 72% ispitanika se ne isteže redovno), što u kombinaciji sa visokim brojem sati sedenja (6+ sati) direktno vodi ka problemima sa držanjem tela, bolovima u leđima i smanjenoj pokretljivosti već u mlađem dobu.

Razbijanje mita o šetnji kao jedinoj aktivnosti: Šetnja je odlična navika, ali mladima  treba edukacija o važnosti treninga snage i mobilnosti za očuvanje koštano-mišićnog sistema, naročito kod osoba koje sedi više od 6 sati dnevno. Budući da skoro 40% mladih nikada ne radi vežbe snage (posebno među ženskom populacijom), radionica bi trebalo da ponudi jednostavne, vođene vežbe sa sopstvenom težinom (bodyweight) koje se mogu raditi kod kuće bez opreme.
Pored ovoga, zbog visokog procenta sedenja, mladoj populaciji u Pirotu je neophodno pokazati brze, 5-minutne rutine istezanja i razgibavanja koje mogu primenjivati tokom radnog ili studijskog dana.
IV SAN

Četvrta celina istraživanja fokusira se na kvalitet i kvantitet sna, subjektivni osećaj odmornosti nakon buđenja, kao i učestalost hroničnih tegoba. San predstavlja ključni stub fizičkog i mentalnog zdravlja, te ovi podaci pružaju direktan uvid u nivo opšteg zamora, stresa i sposobnosti regeneracije organizma kod mladih u Pirotskom okrugu.
Kvantitet i subjektivni kvalitet sna
Dužina trajanja sna i njegov doživljeni kvalitet direktno utiču na dnevnu produktivnost, raspoloženje i kognitivne sposobnosti.
Sati sna dnevno: Najveći deo ispitanika (68,3%) ostvaruje standardnih 6 do 8 sati sna dnevno, što ulazi u opseg opštih zdravstvenih preporuka za odrasle. Duže od toga, 8 do 10 sati, spava 16,8% mladih. Međutim, prisutna je i grupa sa zabrinjavajuće niskim kvantitetom sna — 13,9% ispitanika spava svega 4 do 5 sati, dok 1% spava manje od 4 sata dnevno (ukupno 14,9% sa hroničnim deficitom sna).
Subjektivna procena kvaliteta sna: Kada procenjuju kvalitet, 41,6% ispitanika navodi da je njihov san Dobar, dok ga 8,9% ocenjuje kao Odličan (ukupno 50,5% zadovoljnih). S druge strane, 36,6% san opisuje kao Osrednji, 8,9% kao Loš, a 4% kao Veoma loš (ukupno 49,5% onih koji doživljavaju narušen kvalitet sna).
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Poređenjem kvantiteta i kvaliteta sna uočava se takozvani "paradoks sna": iako skoro 85% ispitanika spava više od 6 sati, skoro polovina ih svoj san ne ocenjuje kao dobar. Ovo ukazuje na to da problem nije primarno u broju sati, već u strukturi i kontinuitetu sna (česta buđenja, nemiran san, nemogućnost uspavljivanja).
Povezujući ovo sa sociodemografskim profilom — gde je 53,5% zaposlenih i gde preko 47% mladih sedi duže od 6 sati dnevno uz visok unos slatkiša (skoro 48%) — uočava se da su stres na radnom mestu, večernje izlaganje plavim ekranima i kasni nutritivni unosi primarni uzročnici narušenog kvaliteta sna, što se poklapa i sa širim istraživanjima navika mladih u Srbiji.

Jutarnji osećaj odmornosti
Sposobnost organizma da se kroz san oporavi najbolje se ogleda u tome kako se pojedinac oseća u prvim satima nakon buđenja.
Jutarnje stanje: Na pitanje da li se ujutru osećaju odmorno, svega 10,9% ispitanika dalo je potvrdan odgovor (Da), dok 44,6% navodi da se oseća Uglavnom odmorno.
 S druge strane, 21,8% se odmorno oseća tek Povremeno, 14,9% Retko, a 7,9% se Ne oseća odmorno nikada (ukupno 44,6% onih koji redovno ili učestalo ustaju umorni).
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Podatak da se samo 10,9% mladih budi potpuno odmorno predstavlja jedan od najvažnijih nalaza u celom istraživanju. Osećaj jutarnje iscrpljenosti direktno se veže za prethodno analiziranu nedovoljnu fizičku aktivnost (vežbe snage i istezanje radi relaksacije mišića), deficit unosa vode (dehidracija tokom noći stvara glavobolju i zamor) i nepravilan ritam obroka. Jutarnji umor je ujedno i glavni pokretač za formiranje loših navika u nastavku dana: preskakanje doručka i posezanje za brzim šećerima ili kofeinom.

Prisustvo i učestalost hroničnih tegoba
Učestalost fizičkih tegoba (poput bolova u leđima, vratu, glavobolja ili slabe energije) oslikava kumulativni efekat stila života na telo.
Srednja i retka učestalost: Najveći deo uzorka hronične tegobe oseća Povremeno (37,6%) ili Retko (29,7%).
Učestale i stalne tegobe: Zabrinjavajući udeo čine mladi koji hronične tegobe osećaju Često (13,9%) ili Stalno (8,9%) — što čini ukupno 22,8% mladih sa hroničnim smetnjama.
Odsustvo tegoba: Samo 9,9% ispitanika navodi da hronične tegobe nema Nikada.
Činjenica da skoro četvrtina mladih do 30 godina (22,8%) hronične tegobe oseća često ili stalno jeste alarmantan podatak za lokalnu zajednicu. Kada ovu cifru preklopimo sa dominantnim ženskim uzorkom (73,3%) i visokim procentom sedenja (preko 47% sedi 6+ sati), jasan je uzrok: dugotrajno sedenje ispred računara ili telefona uz nedostatak vežbi leđa i istezanja stvara hronične posturene bolove (vrat, krsta) i tenzione glavobolje. Kod zaposlenih mladih ovi simptomi se dodatno pojačavaju pod uticajem svakodnevnog stresa.

Ova analiza daje ključne ulazne parametre za unapredjenje znanja mladih u Pirotu:
Higijena sna (Sleep Hygiene): Mladi u Pirotu ne moraju drastično produžiti vreme u krevetu, već moraju naučiti kako da poprave kvalitet sna. Treba obraditi teme poput gasenja ekrana pre spavanja, izbegavanja teške hrane i šećera kasno uveče, i stvaranja večernje rutine.
Takodje, budući da više od 22% mladih trpi česte hronične tegobe, a skoro polovina ustaje umorna, potrebno je ponuditi konkretne tehnike za borbu protiv dnevnog padanja energije - od pravilnog disanja, hidracija, do mikro-pauza za rastezanje tokom radnog dana.
V. KOFEIN, DUVAN, ALKOHOL, EKRAN

Peti segment upitnika analizira učestalost konzumacije psihoaktivnih supstanci, stimulansa i upotrebu digitalnih tehnologija. Ovi podaci pružaju uvid u to na koji način mladi u Pirotskom okrugu kompenzuju umor, na koji način se opuštaju i u kojoj meri su izloženi navikama koje mogu imati dugoročni uticaj na njihovo fizičko i mentalno zdravlje.

Unos kofeina i energetskih napitaka
Kofein predstavlja najrasprostranjeniji dnevni stimulans, dok energetska pića oslikavaju potražnju za brzym podizanjem energije.
Konzumacija kafe: Samo 20,8% ispitanika navodi da ne pije kafu uopšte. Sa druge strane, najveći deo mladih pije 2 kafe dnevno (30,7%) ili 3–4 kafe dnevno (27,7%). Jednu kafu pije 12,9%, dok 7,9% mladih konzumira 4 ili više kafa na dnevnom nivou (ukupno 66,3% umerenih do visokih konzumenata).
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Energetska pića: Raduje podatak da većina mladih Nikada ne pije energetska pića (56,4%), dok ih 24,8% pije retko, a 6,9% nekoliko puta mesečno. Ipak, zabrinjava rizična grupa od 7,9% onih koji ih piju nekoliko puta nedeljno i 4% koji ih konzumiraju svakodnevno (ukupno 11,9% učestalih konzumenata).
Prethodno uočeni podatak da se samo 10,9% mladih budi potpuno odmorno ovde dobija svoje direktno objašnjenje i posledicu: visok procenat unosa kafe (preko 66% pije 2 ili više kafa) služi kao primarni mehanizam za prevazilaženje jutarnjeg i popodnevnog pada energije.
Takođe, uočava se jasna podela: kafa je prihvaćena kao svakodnevni društveni i radni ritual (posebno među zaposlenima koji čine 53,5% uzorka), dok se energetska pića vezuju za mlađu potkategoriju (strednjoškolce i studente do 24 godine). Iako energetska pića pije manji procenat mladih, rizična grupa od ~12% učestalih konzumenata izložena je kombinovanom riziku visoke doze kofeina, rafinisanih šećera i taurina.

Upotreba duvanskih proizvoda i alkohola
Navike vezane za konzumaciju duvana i alkohola oslikavaju stil života, ali i dominantne oblike socijalizacije mladih.
Duvanski proizvodi: Rezultati pokazuju izraženu podeljenost. Sa jedne strane, 51,5% mladih Nikada ne konzumira duvanske proizvode. Međutim, sa druge strane nalazi se izuzetno visok procenat svakodnevnih pušača — čak 35,6%. Često ih koristi 5%, dok 4% konzumira retko, a 4% povremeno.

[image: image11.png]Da li konzumirate duvanske proizvode i koliko Cesto?
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Konzumacija alkohola: U pogledu alkohola, dominira umereni i vikend-obrazac: 44,6% pije povremeno, a 29,7% retko. Potpuno abstinira 11,9% mladih. Ipak, prisutne su i rizičnije kategorije: 7,9% pije alkohol nekoliko puta nedeljno, dok 5,9% navodi svakodnevnu konzumaciju.
Podatak da je preko 35% mladih svakodnevno konzumira duvan poklapa se sa visokim nacionalnim prosekom u Srbiji, gde je pušenje i dalje široko prihvaćena socijalna navika. S obzirom na to da je preko 73% uzorka ženskog pola i da više od polovine čine zaposlene osobe, pušačke pauze često služe kao primarni mehanizam za „pauzu od posla” ili upravljanje stresom.
Kada je reč o alkoholu, uočava se da je opijanje uglavnom vezano za socijalne prilike i izlaske (povremena konzumacija od 44,6%), što je tipično za mlađu populaciju u manjim gradskim sredinama poput Pirota.

Vreme provedeno pred ekranima (Screen Time)
Ukupna dnevna izloženost ekranima (pametni telefoni, računari, televizija) meri digitalnu zavisnost i nivo sedetarnog opterećenja.
Nisko opterećenje (<2h): Svega 7,9% ispitanika provodi manje od 2 sata dnevno pred ekranima.
Umereno opterećenje (2–4h): Zastupljeno je kod 27,7% mladih.
Visoko opterećenje (5–7h): Predstavlja najbrojniju grupu — 34,7% ispitanika.
Ekstremno opterećenje (8–10h i >10h): Čak 19,8% mladih provodi 8 do 10 sati pred ekranima, dok 9,9% provodi više od 10 sati dnevno (ukupno 29,7% sa ekstremnim screen time-om).
[image: image12.png]Koliko sati dnevno provedete pred ekranom (mobilni telefon, kompjuter, televizor...)?
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Izuzetno visoka digitalna izloženost (gde skoro trećina uzorka provodi preko 8 sati dnevno pred ekranima) direktno se povezuje sa ranije analiziranim nalazima:
Sedetarni način života: Poklapa se sa podatkom da 47,6% mladih sedi duže od 6 sati dnevno.
Kvalitet sna: Prekomerno izlaganje plavom svetlu, naročito u večernjim časovima, direktno potiskuje lučenje melatonina, objašnjavajući zašto se samo 10,9% mladih budi odmorno i zašto polovina ima osrednji ili loš san.
Fizička pasivnost: Vreme provedeno uz ekrane direktno oduzima prostor za trening snage, rekreaciju ili pripremu kvalitetnijih obroka.
Analiza ove celine ukazuje na ključne svakodnevne "zamke" u stilu života mladih u Pirotu:
Upravljanje zavisnošću od ekrana (Digital Detox): Sa preko 64% onih koji provode više od 5 sati pred ekranima, radionica mora ponuditi praktične alate za ograničavanje screen time-a, tehnike za odmor očiju i smanjenje upotrebe telefona pre spavanja.
Prekidanje kruga umora i kofeina: Edukacija o tome kako unose kofeina upotrebljavati pametno (izbegavanje kafe odmah po buđenju i kasno popodne) kako ne bi narušavala prirodni ciklus sna.
Zdravije alternative za upravljanje stresom: Umesto oslanjanja na cigarete i visoke doze kofeina za pauzu na poslu ili studijama, radionici treba dodati kratke tehnike disanja, istezanja ili hidratacije koji podižu energiju bez negativnih nuspojava.

VI. MOTIVACIJA I STAVOVI

Šesti segment upitnika istražuje unutrašnje pokretače mladih, njihove primarne motive za promenu, sagledavanje sopstvenih prepreka, kao i verovanje u mogućnost uspostavljanja ravnoteže između svakodnevnih obaveza i zdravih navika. Ovaj deo analize predstavlja ključni most između dosadašnjih nalaza i same organizacije radionice, jer otkriva šta mlade pokreće, a šta ih koči da teorijsko znanje sprovedu u praksu.

Nivo motivacije za vođenje zdravog života
Samoprocena motivacije daje sliku o tome koliko su mladi u Pirotskom okrugu trenutno spremni za promenu i rad na svojim navikama.
Srednji nivo motivacije: Ubedljivo najveći deo ispitanika, čak 54,5%, ocenjuje svoj nivo motivacije kao srednji.

Visok i veoma visok nivo: 19,8% mladih navodi visok, a 11,9% veoma visok nivo motivacije (ukupno 31,7% visoko motivisanih).

Nizak i veoma nizak nivo: Na drugoj strani, 11,9% ocenuje motivaciju kao nisku, dok 2% smatra da je ona veoma niska (ukupno 13,9% slabije motivisanih).
[image: image13.png]Kako biste ocenili vas nivo motivacije za vodenje zdravog zivota sa zdravim navikama?
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Podatak da više od polovine mladih ima umerenu (srednju) motivaciju izuzetno je povoljan teren za neformalno obrazovanje i radionice. Ovo pokazuje da mladi nisu ravnodušni niti pružaju otpor konceptu zdravog života, već se nalaze u stanju ambivalencije, žele promenu, ali ne znaju odakle da počnu ili nemaju dovoljno energije za prvi korak. Ovo se direktno povezuje sa uočenim jutarnjim umorom (samo 10,9% ustaje odmorno) i visokim screen time-om, koji hronično crpe voljni momenat.

Primarni motivi za promenu
Razumevanje toga šta mladi stavljaju na prvo mesto prilikom donošenja odluka o zdravlju ključno je za formulisanje poruka i tema na radionici.
Zdravlje kao primarni pokretač: Čak 74,7% ispitanika navodi zdravlje kao svoj glavne motiv.
Fizički izgled: Na drugom mestu nalazi se izgled sa 40,4%.
Porodica i bliski ljudi: Porodica motiviše 30% mladih.
Sport i performanse: Rekreativni sport predstavlja motiv za 14,1% ispitanika.
(Napomena: Pitanje je nudilo mogućnost višestrukog izbora, te zbir procenata prelazi 100%).
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Činjenica da je zdravlje ubedljivo na prvom mestu (74,7%) predstavlja zreo stav mlade populacije u Pirotu i ruši stereotip da je mladićima i devojkama primarni cilj isključivo fizički izgled. Povezujući ovo sa podacima iz prethodnih sekcija — gde je uočeno da 22,8% mladih trpi česte ili stalne hronične tegobe (bolovi u leđima, glavobolje) i da preko 47% sedi duže od 6 sati — jasno je da je motiv za "zdravljem" zapravo žudnja za oslobađanjem od svakodnevnog umora, bolova i niske energije.

Najveće prepreke u ostvarivanju fitnes i zdravstvenih ciljeva
Identifikacija uskih grla i prepreka daje direktan odgovor na pitanje šta sprečava mlade da svoje želje pretvore u dela.
Nedostatak vremena: Ubedljivo najveći pojedinačni problem predstavlja vreme (47,4%).
Manjak motivacije i finansijska ograničenja: Podjednak udeo ispitanika navodi manjak motivacije (18,9%) i novac (18,9%) kao glavnu kočnicu.
Uticaj okruženja i znanja: Okruženje smeta za 5,3%, dok 3,2% navodi manjak znanja.
Dodatni (otvoreni) odgovori: Značajan deo mladih je kao specifične prepreke dopisao zavisnost od cigareta, trenutne zdravstvene tegobe i fizičke povrede.
(Napomena: Pitanje je nudilo mogućnost višestrukog izbora i unosa sopstvenih opcija).
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Rezultat gde skoro polovina mladih (47,4%) navodi vreme kao glavnu prepreku u direktnoj je korelaciji sa radnim statusom uzorka — preko 53% ispitanika je zaposleno, a znatna grupa su studenti. U kombinaciji sa 5 do 7 sati provedenih pred ekranima dnevno, stvara se subjektivni osećaj permanentne žurbe i nedostatka vremena.
S druge strane, podatak da je novac prepreka za svega 18,9% mladih pokazuje da skupi teretanski rekviziti ili suplementi nisu presudni. Pravi izazov leži u lošoj organizaciji vremena i upravljanju energijom, gde se zdravstvene rutine doživljavaju kao "dodatna obaveza", a ne kao izvor oporavka.

Uklapanje obaveza i zdravog stila života
Ovo pitanje meri nivo optmizma i opšteg uverenja mladih da je balandž između posla/studija i zdravlja uopšte moguć.
Pozitivan stav (Može se uklopiti): Čak 37,6% ispitanika izričito veruje da je to moguće (Da), dok dodatnih 35,6% smatra da je to Uglavnom da (ukupno 73,2% optimističnih).Neopredeljeni: Da ne zna odgovorilo je 10,9% mladih.

Skeptični stav: 13,9% smatra da je to Uglavnom ne, dok samo 2% izričito tvrdi da to Nije moguće (Ne) (ukupno 15,9% pesimističnih).
Izuzetno visoka stopa optimizma (preko 73% veruje da je balans moguć) svedoči o tome da mladi u Pirotskom okrugu nemaju fatalistički stav. Oni veruju u rešenje, ali im je potreban praktičan sistem i metodologija kako da to izvedu u praksi.
Nalazi iz ove sekcije daju konačne odgovore na to kako unaprediti znanje I navike kod mladih :
Fokus na "Time Management" i mikro-navike (Mikro-treninzi): Budući da je vreme prepreka br. 1, ne treba samo promovisati treninge od po 2 sata ili složene višesatne pripreme obroka. Rešenje je učiti ih kako da zdravlje uklope u 15–20 minuta dnevno (brze pripreme obroka, kratki i efikasni bodyweight treninzi kod kuće).
Promena ugla: Zdravlje kao izvor energije, a ne obaveza: Kako su zdravlje (74,7%) i oslobađanje od umora glavni motivi, edukaciju na ovu temu treba početi ne tako što će se trening brendirati kao "težak rad i odricanje", već kao "alat za podizanje dnevne energije, bolji san i redukciju stresa".
Pored ovoga važna je i aktivacija "srednje motivisane" većine: Preko 54% mladih ima umerenu motivaciju. Treba im ponuditi jednostavne, odmah primenljive korake (tzv. low-hanging fruit) koji daju brze rezultate, čime će se njihova motivacija sa srednjeg nivoa prirodno prevesti u visoki.
Zaključak

Istraživanje o navikama i stilu života mladih na teritoriji Pirotskog okruga pružilo je dragocen i slojevit uvid u svakodnevicu, zdravstvene rutine i unutrašnje stavove populacije mladih. Analiza sociodemografske strukture, prehrambenih obrazaca, nivoa fizičke aktivnosti, kvaliteta odmora i digitalne izloženosti omogućila je da se prepoznaju kako postojeće snage i pozitivni lokalni trendovi, tako i ključni izazovi sa kojima se mladi svakodnevno suočavaju.

Sumarni pregled rezultata i stanja na terenu
Sintetizovanjem dobijenih podataka uočava se nekoliko dominantnih karakteristika stila života mladih u Pirotskom okrugu:
Nutritivne navike sa izraženom podeljenošću: Sa jedne strane, uočava se izuzetno pozitivna kultura obroka u porodičnom domaćinstvu - preko 60% mladih svakodnevno konzumira kuvanu hranu pripremljenu kod kuće, uz visok udeo unosa povrća. Sa druge strane, prisutan je jasan deficit u unosu voća i vode, uz visoku učestalost konzumacije rafinisanih šećera i slatkiša (skoro polovina ispitanika ih konzumira često ili svakodnevno), kao i nizak nivo nutritivne pismenosti kada je u pitanju čitanje deklaracija i razumevanje sastava hrane.
Prividna fizička aktivnost i sedetarni pritisak: Iako se skoro polovina mladih subjektivno doživljava aktivnima, detaljniji podaci pokazuju da se ta aktivnost ubedljivo najviše oslanja na pešačenje i šetnju (preko 76%), dok su strukturisani treninzi snage, vežbe fleksibilnosti i kardio-sportovi u velikoj meri zanemareni. Dodatno, preko 47% mladih provodi više od 6 sati dnevno u sedećem položaju, što stvara ozbiljan rizik od usvajanja sedetarnog načina života.
Zamor, narušen kvalitet sna i hronične tegobe: Jedan od najalarmantnijih nalaza istraživanja jeste podatak da se svega 10,9% mladih ujutru budi potpuno odmorno, dok tačno polovina svoj san procenjuje kao osrednji, loš ili veoma loš. Ovaj hronični zamor direktno je povezan sa visokom digitalnom izloženošću (gde preko 64% mladih provodi 5 ili više sati pred ekranima) i povećanom konzumacijom kofeina i duvanskih proizvoda. Posledično, skoro četvrtina mladih (22,8%) navodi da učestalo ili stalno oseća hronične fizičke tegobe.
Potencijal u motivaciji i optmizmu: Uprkos navedenim izazovima, mladi pokazuju visok nivo svesti o važnosti zdravlja - čak 74,7% navodi zdravlje kao svoj primarni motiv za promenu, dok preko 73% veruje da je moguće uspešno uskladiti poslovne i studijske obaveze sa zdravim stilom života. Najveću subjektivnu prepreku predstavlja nedostatak vremena i veštine organizacije (47,4%), dok primarni podsticaj leži u umerenoj (srednjoj) motivaciji koja čeka adekvatan podsticaj.
Šta mladima nedostaje i na čemu je potrebno raditi?

Na osnovu celokupne analize celovite slike stila života mladih u Pirotskom okrugu, jasno se uočavaju ključni pravci u kojima je neophodno delovati i pružiti sistemsku podršku. Pre svega, uočava se jasan nedostatak praktične nutritivne i zdravstvene pismenosti. Iako mladi načelno prepoznaju važnost zdravlja, nedostaju im konkretne veština poput čitanja deklaracija, prepoznavanja skrivenih šećera, kao i razumevanje uloge pravilne hidracije na opšte stanje organizma. U domenu fizičke aktivnosti, neophodno je raditi na razbijanju mita o šetnji kao jedinom dovoljnom vidu rekreacije i pomeriti fokus ka važnosti vežbi snage i fleksibilnosti, što je od presudnog značaja za populaciju u kojoj skoro polovina provodi duže od šest sati dnevno u sedećem položaju.
Istovremeno, izraženi jutarnji umor i narušen kvalitet sna ukazuju na preku potrebu za edukacijom o higijeni sna i upravljanju digitalnom izloženošću, kako bi se smanjila zavisnost od kofeina i nikotina kao veštačkih izvora energije. Budući da je nedostatak vremena identifikovan kao ubedljivo najveća prepreka, težište budućih inicijativa mora biti na usvajanju veština upravljanja vremenom i koncepta mikro-navika - kratkih, održivih rutina koje se lako uklapaju u gust raspored zaposlenih i studenata. Najzad, kako se više od polovine mladih nalazi u zoni umerene motivacije, evidentno je da u ovoj populaciji postoji velik, ali neiskorišćen potencijal. Stvaranjem podsticajnog okruženja koje nudi jednostavne i primenljive korake, taj latentni motivacijski kapacitet može se uspešno prevesti u aktivno usvajanje zdravih i dugoročnih životnih navika.
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