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MALO UVODA...




Draga cCitateljice i dragi Citatelju,

prirucnik koju drZite u rukama nastala je u projektu
AKTIVNI | MLADI, kojim su studenti pripremljeni za
vrSnjacku edukaciju iz podrucja reproduktivnog zdravlja,
seksualnosti i ravnopravnosti spolova, a koji su zatim
ta znanja prenosili na mlade srednjoskolce i starije
osnovnoskolce na podrucju grada Zagreba.

Osnovni cilj projekta je educirati mlade o navedenim
temama i dati im ,alat” za Sirenje tih znanja na druge
mlade, kreiraju¢i tako mrezu vrSnjackih pomagaca i
edukatora. Na taj nacin se kod mladih ljudi promicu
zdravi stilovi Zivota, jacaju znanja o reproduktivhome
zdravlju i ljudskoj seksualnosti, prevenira Sirenje spolno
prenosivih infekcija, razvoj bolesti reproduktivnog sustava
te nasilja u vezama, razvijaju emocionalne i socijalne
vjestine potrebne za izgradnju uspjesnih odnosa i potice
razvoj odgovornosti prema vlastitom i tudem zdravlju kod
mladih.

U prirucnik su prikazana tematska podrucja kojima se
projekt bavi, neke vjezbe za individualnii grupni rad kojima
se poti¢e mlade na promisljanje o seksualnosti i odnosima
medu spolovimate preporuke za dodatnu literaturu u kojoj
mozete pronaci vise informacija o ovim temama. Stoga,
krenimo zajedno u istraZzivacku pustolovinu u kojoj ¢emo
nauciti viSe o vlastitom tijelu i reproduktivhom zdravlju,
ali i o odnosima medu spolovima te ravnopravnosti.



Zahvaljujemo...

nasim vrijednim volonterkama: Ani, Dori, Ivi, Katarini,
Manueli, Mariji, MariniiSandri! Veliko HVALA na uloZzenom
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LJUDSKO TIJELO |
ZDRAVLJE




“MENS SANA...“ - A OSTATAK ZNATE

Dok smo bili mali, nasi roditelji su vodili brigu o naSemu
zdravlju. Provjeravali su jesmo li dovoljno toplo obuceni,
branili nam da pijemo hladnu vodu kada bi se dobro
izmorili i oznojili prilikom nekih sportskih aktivnostiiliigre
s prijateljima, tjerali nas da jedemo puno voca i povrca i
branilinam da izademo van s mokrom kosom. Pri ulasku u
pubertet, sve nas manje zanimaju savjeti nasih roditelja, a
uostalom, postajemo dovoljno veliki kako bi i sami vodili
racuna o svom zdravlju. Promislimo malo o tome koliko
zaista vodimo racuna o sebi!

&2 Sto ¢inim kako bi moje tijelo bilo zdravo?
¢ Sto jos mogu uciniti kako bi se moje tijelo dobro
osjecalo?

Zdrava hrana i redovita tjelovjezba svakako puno znace.
Osnovne higijenske navike od kupanja do pranja zubi su
neizbjezne ako Zelite da vase tijelo dugo ostane zdravo.
Medutim, ne smijemo zanemariti niti vrijeme za opustanje
niti vrijeme kada radimo ono u ¢emu stvarno uzivamo. To
su neprocjenjivi trenuci u kojima njegujemo i duh i tijelo.



% Na koji nacin se i koliko Eesto opustate?
¢ U kojim aktivnostima stvarno uZivate?

MozZete primijetiti kako su ovi nacini kojima brinemo
o zdravlju i dobrobiti naseg tijela ujedno i nacini koji
doprinose nasem lijepom i njegovanom fizickom izgledu.

Medutim, kad pogledamo svoje tijelo gotovo u svakome
od nas se javlja misao o tome Sto bismo voljeli promijeniti,
koji dio usavrsiti kako bi izgledali jos bolje. Zaboravljamo
kako je ljudsko tijelo savrseni mehanizam u kojemu svaki
dio ima svoju funkciju i igra vainu ulogu u ocuvanju
zdravlja i blagostanja. Stoga, umjesto da se koncentriramo
naizgled prebacimo fokus na naSe mogucnosti! Razmislite
malo i dovrsite reCenice u nastavku!

¥ Kad mi je hladno moje tijelo mi to pokaZe tako
sto...

%9 Kad obolim moje tijelo mi to pokaZe tako §to...

% Moje tijelo moze...
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Nase je tijelo prepuno moguénosti. Ono nam omogucava
kroz osjete vida, sluha, njuha, okusa ili dodira doZivjeti
svijet oko sebe. Ono se zna kretati, ono nam signalizira
kad smo gladni, Zedni, kad nam je hladnoiili vruce.

Ne ¢inimo li mu onda nepravdu kada se previse
koncentriramo samo na sitnice u izgledu. Da li nam je nos
maniji ili veéi, noge mrsavije ili dlakavije, ako nam taj isti
nos, bio on maliili velik, omogucava da kroz njega diSemo
i njusimo, te nam te iste noge bez obzira na debljinu ili
dlakavost omogucavaju pokretanje. Znam, lakse je to
napisati nego stvarno tako razmisljati, te voljetii prihvacati
sebe bez obzira na izgled. To je zbog toga Sto kultura i
drustvo utjecu na nas i na to kako doZivljavamo sebe, pa
tako i na to kako doZivljavamo svoje tijelo.

Za one koji se pitaju kakve veze ima drustvo s njihovim
tijelom u nastavku ¢emo vas potaknuti na promisljanje. U
svim kulturama i povijesnim razdobljima postojala su neka
mjerila o tome Sto je lijepo i pozZeljno. U pocetku su ljudi
cijenili velike misice kod muskaraca, jer su oni podsjecali
na snagu koja je bila vazna za prezivljavanje. Kod Zena su
to bujne bokove i trbuscic, jer su simbolizirali plodnost.
U nekim manjim zajednicama ljepota se pronalazi kod
nekih Zivotinja. Njih se tada oponasa, pa nastaju prvi
oblici ukrasavanja, Sminkanja. Tu su c¢ak i primjeri gdje
si Zene stavljaju kolutove oko vrata, kako bi si izduZile
vrat nalik Zirafi ili gdje si povezuju stopala kako bi ona
bila Sto manja. Medutim, kroz vrijeme se mjerila o tome
Sto je lijepo i pozZeljno mijenjaju, pa tako nekad pozeljnu
debljinu zamjenjuje mriavost, nekad poZeljnu bjelinu puti
zamjenjuje preplanulost i sliéno.
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Danas se kroz brojne medije ja¢e nego ikad Salje poruka
ljudima, osobito mladim djevojkama o tome koji izgled
se smatra lijepim i poZeljnim. To moZe biti opasno za nas
jer je izgled prikazan u medijima za veéinu neostvariv pa
nas teznja za takvim izgledom vodi u nezadovoljstvo,
koje u nekim slu¢ajevima moze dovesti do pravih tesSkoéa,
poremecaja pa Cak i bolesti. Sve se CeS¢e prepoznaju
poremecaji prehrane kao Sto su anoreksija, bulimija ili
poremecaj prejedanja kod mladih osoba.
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Stoga je vaino da se naucimo cijeniti i voljeti upravo
takvima kakvi jesmo, a ne da postanemo robovi nekih
uljepsanih fotografija i prikaza iz medija, te da potroSimo
vecinu svog zivota na ukrasavanje i Sminkanje. Ljepota je
ipak i subjektivna sto znaci da unato¢ nekim drustvenim
pritiscima i dalje svatko razvija vlastiti smisao za ljepotu
i estetiku. Vazno je osvijestiti da ne trebamo tezZiti tome
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da svi jednako izgledamo. Ne trebaju sve djevojke biti
mrsave plavuse bujnih grudi, niti svi decki misi¢avci kratko
osSisane kose. Vazno je voljeti i poStovati sebe te osvijestiti
sve ono Sto radite dobro, jer su to vase snage — ono Sto
¢e vam omogucditi let kroz Zivot. Kada osvijestimo svoje
Zelje i potrebe, moci ¢emo ih razlikovati od onog sto nam
okolina namece, te ¢emo se bolje znati zauzeti za sebe.

Samopostovanje je kad volimo i postujemo sebe, ali i
kad znamo u kojem smjeru se Zelimo razvijati!

13



REPRODUKTIVNO ZDRAVLJE...

Ulaskom u pubertet naglo se mijenja citav na$ svijet.
Polinju nam smetati stvari o kojima prije nismo niti
razmisljali, a vesele nas one koje su nam bile nevaine.
Dogadaju se razne promjene na i u nasem tijelu kojih se
Cesto sramimo i Zelimo ih prikriti, a s tijelom, mijenjaju se
i nasa razmisljanja, osjeéaji, navike i vrijednosti. Postaje
nam sve bitnije kako izgledamo, s kime se druzimo i kako
nas drugi vide. Posebno bitne postaju prve ljubavi, prve
veze, prvi poljupci, a zatim i prvi spolni odnosi.

To je tema o kojoj nam se €esto €ini da znamo sve. Pored
televizije, Casopisa za mlade i interneta, tko jos mozZe imati
bilo kakvih nedoumica o reproduktivhom zdravlju?

¥ Mislis li da dovoljno znas o reproduktivhom

zdravlju?
%9 0d koga si naucio/naucila najvaznije informacije?
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Iskustva pokazuju da uz razvoj novih osjecaja i Zelja,
pocetak spolne aktivnosti te isprobavanje novih doZzivljaja,
nazalost, mladima nedostaju znanja i vjeStina za zdrave
izbore. To poveéava sklonost rizicnom spolnom ponasanju,
odnosno sve ranijoj spolnoj aktivnosti, slu¢ajnim spolnim
kontaktima, mijenjanju spolnih partnera i nekoristenju
zastite, a time i sve ve¢im problemima reproduktivnog i
spolnog zdravlja.

Glavni problemi spolnog i reproduktivnog zdravlja
adolescenata jesu neplanirane adolescentne trudnode
i porodi, pobacaji (posebno ilegalni/nestrucni),
nedostupnost kontracepcije ili nedostatak znanja o
kontracepciji, spolno prenosive bolesti, HIV/AIDS, te
spolno nasilje i iskoristavanje.

% Sto mislis, koje kontracepcijske metode su
najucinkovitije?

% Kako se sve moZe zaraziti spolno prenosivom
infekcijom?

¢ Sto te moZe zastititi od spolno prenosivih infekcija?

15



Spolno prenosive infekcije su ponekad neotkrivene i
nelijeCene jer djevojka ili mladi¢ ne osjecaju nikakve
poteskoce ili ih je sram i strah obratiti se lijecniku za
savjet i pomo¢. Tada mogu nastupiti trajne posljedice,
kao neplodnost Zene i muskarca, razni upalni procesi, rak
vrata maternice ili u najgorem slucaju, kod neizljecivih
spolno prenosivih infekcija i smrt. Dok se bakterijske
spolno prenosive infekcije (klamidija, gonoreja, sifilis...)
uspjesno lijece antibioticima, one €iji su uzrocnici paraziti
(stidne usi, svrab, trihomonas...) ili gljivice (kandidijaza)
posebnim Samponima, losionima, antibioticima, nema
djelotvornog lijeka protiv onih virusnih (hepatitis B i C,
humani papiloma virus —HPV, HIV, genitalni herpes...).

%9 Kada je pravo vrijeme za stupiti u prvi spolni
odnos?

lako se mladima, pogotovo deckima, ponekad ¢ini kako svi
,to“radei kako su oni medu zadnjima u razredu ili drustvu
koji joS nisu imali spolne odnose, veéina adolescenata
ipak nije imala spolne odnose.

Odluka o vremenu stupanja u prvi spolni odnos treba biti
samo vasa! Ne dopustite da zbog pritiska vrsnjaka ili osobe
s kojom ste u vezi napravite nesto Sto moze imati ozbiljne
posljedice na vase emocionalno, fizicko i psihicko zdravlje
i nepovratno promijeniti vas Zivot. Osim ranije navedenih
posljedica, poput nezeljene trudnoce ili spolno prenosivih
infekcija, moZete narusiti svoje samopouzdanje, koje je
Cesto tesko vratiti, pa se takvo iskustvo odrazava i na nove
veze, kojima se onda prilazi suzdrzano i s nepovjerenjem.

16



Spolni Zivot zna¢i odgovornost prema svom tijelu i zdravlju
te vlastitoj buducnosti, ali i odgovornost prema partneru,
odnosno partnerici.

Ulaskom u spolne odnose necete potvrditi vasu
,odraslost” niti svoju vrijednost. Osjecaje prema svome
decku ili djevojci moZete iskazati na bezbroj nacina, a
dozivljaj uzbudenja i zadovoljstva nije isklju¢ivo vezan
uz sam spolni ¢in. Veza u kojoj se dobro osjecate, u kojoj
postoji povjerenje i medusobno poStovanje za neke ce
pretpostaviti spolne odnose, ali za neke druge nece. Ako
se smatrate spremnima za spolni odnos, provjerite i sa
svojim partnerom odnosno partnericom osjeca li i on /
ona isto. Razmislite oboje:

&9 Sto osjecate jedno prema drugome?

9 Vjerujete li sii postujete li se medusobno?

% Mozete Ii otvoreno razgovarati o spolnim
odnosima?

¥ Osjecate li se pod pritiskom kada o tome
razgovarate?

]

Sto ocekujete da ce se promijeniti u vasoj vezi
nakon stupanja u spolne odnose?

Ako ste odlucili da je zaista pravo vrijeme za to,
prodiskutirajte i o sljede¢em:

%9 Hocete li koristiti kontracepciju i koju te tko ce se

pobrinuti za nju?
%9 Koje su posljedice spolnih odnosa bez zastite?

17



Pravo na reproduktivno zdravlje jedno je od tvojih
osnovnih prava.
Svaka osoba ima pravo reci NE ako ne Zeli spolni odnos,
¢ak i kad se partneri vole.

Ako zelite odgoditi spolni odnos, jasno recite sto Zelite i
gdje su vase granice.

18



|ZGRADNJA ODNOSA |
LJUBAVNIfi VEZA




CAROBNI RECEPTI ZA SRECU U LJUBAVI

Ljubavni odnos gradimo kroz vrijeme. Sve moze zapoceti
obostranom privlacno$c¢u, a nakon toga osobe provode
vrijeme zajedno, komuniciraju i upoznaju se. Prodimo
zajedno proces zaljubljivanja i potrazimo odgovore na
pitanja koja nam se jave usput!

Svatko gradi odnose u skladu s vlastitim potrebama i kod
drugih nas privlade sasvim druge osobine. Netko voli
plavuse, a netko crnke, nekom je najvazniji osmijeh ili
pogled, netko voli drustvene osobe koje su uvijek u centru
zbivanja, a netko se radije okrece Sutljivijima.

Spol osoba moZe biti kljuéan za pojavu privlaénosti.
Mogu nas priviaciti osobe isklju¢ivo jednog spola ili
nam spol ne mora biti bitan prilikom zaljubljivanja. To
nazivamo SPOLNOM ORUENTACIJOM. Ona moiZe biti
heteroseksualna (privlacnost prema drugom spolu),
homoseksualna (privlacnost prema istom spolu) ili
biseksualna (privlatnost prema osobama oba spola).

20



Svatko tko je osjetio privlaénost prema drugoj osobi zna
kako je lijep taj osjecaj. A jos je ljepSe kad otkrijemo da
je privlacnost obostrana. Kada se zaljubimo cesto ne
mozemo realno sagledati osobu u koju smo zaljubljeni.
Ona izgleda idealna u nasim ocCima. Nas razum ode na
,godisnji odmor” pa emocije ,upravljaju“. S vremenom
se razum vrati i zapocinje proces u kojem se zaljubljeni
medusobno upoznaju.

&% Prisjeti se svog prvog zaljubljivanja i opisi to
iskustvo!

&9 Zatim se prisjeti ljubavnih iskustava koje si do sada
imaoiliimala!

Mi smo zajedno, hodamo, barimo se, furamo... lzrazi
koje ¢emo koristiti za ljubavnu vezu su razliCiti u razliciti
dijelovima svijeta, u razli¢itim dijelovima Hrvatske ili u
razli¢itim vremenima. Neki izrazi zastarijevaju, novi izrazi
se stvaraju, ali manje je vazno kako ¢emo nazvati ljubavni
odnos izmedu mladih, a puno je vaznije kave je taj odnos
kvalitete i vodi li obostranom zadovoljstvu.

Razmisli i odgovori na sljedeca pitanja.
¢ Sto smatras vaznim za uspjesnu ljubavnu vezu?
9 Sto mislis koji su najucestaliji problemi u ljubavnim
vezama osoba tvoje dobi?
Mladi s kojima smo do sad razgovarali o ovoj temi

odgovorili su da su neki od najucestalijih problema:
ljubomora, sukobi, sram ili neugoda tijekom razgovora,
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pritisak na neZeljene aktivnosti i ucjene, laganje, pri¢anje
prijateljima intimnih detalja iz veze te nepovjerenje. Kao
ono Sto je vazno za uspjeh veze pojavilo se: postovanje,
otvorena i iskrena komunikacija i medusobna paznja.

Zaljubljene osobe naj¢es¢e imaju potrebu pokazivati
svoju zaljubljenost i kroz neke fizicke znakove bliskosti.
Uobicajeni nacini na koje se to radi u nasoj kulturi su:
drzanje za ruke, dodiri, poljupci... Kroz te fizicke znakove
naklonosti osje¢amo ugodu i bliskost, te isto to pruzamo
i osobi u koju smo zaljubljeni. Spolni su odnosi takoder
jedan od nacina pokazivanja zaljubljenosti i bliskosti medu
partnerima. To je najintimniji ¢in medu partnerima koji
zahtjeva odgovornost i poStovanje prema tijelu partnerai
vlastitom tijelu.
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Prije zapocinjanja spolnih aktivnosti vazno je znati nesto
o gradi muskih i Zenskih spolnih organa, sekundarnim
spolnim obiljezjima, reprodukciji, zastiti od trudnode i
spolno prenosivih bolesti, trudnodi i porodu. Osim ove
bioloske dimenzije, kod ljudske seksualnosti jednako su
vazne i psiholoska i drustvena dimenzija. Na nas odnos
prema seksualnosti i spolnim odnosima utjecat ée nase
osobine, odgoj, stavovi, uvjerenja, Zelje, te razliCite
drustvene norme i o€ekivanja. Da bi smo bili zadovoljni
ljubavnom vezom, ona mora obuhvadati emocionalnu
vezu s drugom osobom te seksualnu privlaénost.
Seksualna veza nije cjelovita bez emocionalne veze kroz
koju dobivamo bliskost, podrsku, prihvaéanje i sigurnost.

Mi smatramo kako se ljubavni odnos i svaki drugi
odnos u Zivotu gradi kao Sto se gradi zgrada ili most. U
njega je potrebno ulagati vrijeme, trud i osjecaje te je
potrebno naucditi medusobno komunicirati da bi taj odnos
postajao sve kvalitetniji te da bi se obje strane u njemu
dobro osjecale. Tek kada se obje osobe u vezi ponasaju
odgovorno i kada mogu medusobno otvoreno razgovarati
i imaju povjerenja jedna u drugu zajedno ¢e otkriti nagine
kako si medusobno ugoditi.

Medutim, dobra je vijest da odrastanjem razvijamo
Zivotne vjestine potrebne za izgradnju odnosa. Pitate li se
kakve su to vjestine?

Ljudi su drustvena biéa Sto znaci da trebaju drustvo

drugih ljudi. Zato ljudi trebaju nauciti kako izraditi dobre
odnose i prijateljstva. U izgradnji dobrih odnosa pomazu
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nam razvijene SOCIJALNE VJESTINE, odnosno vjestine
ophodenja s drugim ljudima. One se odnose na to kako
¢emo s nekim razgovarati, kako éemo razumjeti poruke
Cakibez razgovora, kada ¢emo i kako ¢emo pokazati svoje
osjecaje, kada ¢emo i kako kontrolirati svoje ponasanje,
ho¢emo li znati nenasilno rijesiti sukob, kako ¢emo se
predstavljati drugima te kako ¢emo se ponasati tijekom
upoznavanja, kako ¢emo birati i donositi odluke i na
mnoga druga vazna ponasanja koja ¢e utjecati na nase
odnose s drugim ljudima.
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SLUSANIJE je jedna jako vaZna vjestina. Sludanje treba
biti aktivno — trebamo pratiti drugu osobu Sto govori i
nastojati razumjeti kako ona vidi situaciju koju opisuje.
Kad gledamo i sluSamo ono $§to nam netko govoritrebamo
obratiti paznju i na izraz lica te osobe, drzanje, pokrete
tijela, nacin kako govori (a sve to zovemo NEVERBALNA
KOMUNIKACIJA). Takoder trebamo koristiti pitanja
da provjerimo jesmo li ispravno shvatili poruku. Osim
razumijevanja tudih poruka vaZzno je znati prepoznati i
vlastite osjecaje te ih pokazati drugima na primjeren nacin
bez da ugrozimo sebe i druge.

UVAZAVANJE RAZLICITOSTI i POSTIVANJE TUDEG
MISLJENJA je takoder jako vazno. Nemojte zaboraviti da
su upravo nase medusobne razli¢itosti BLAGO koje ovaj
svijet €ini zanimljivim. Ako jo$ niste sigurni u to zamislite
kakav bi ovaj svijet bio da svi znamo iste stvari npr. da svi
znamo pjevati, a nitko nije dobar u sportu i obrnuto...ili
zamislite kakav bi svijet bio da je sve oko nas iste boje?

Sukob nam se moze Ciniti kao barijera na koju naidemo
na svom Zivotnom putu, ali zapravo je samo razlika u
misljenju i videnju situacije. Sukob moZemo pokusati
izbjeci, ali ukoliko smo u sukobu s ljudima koje redovito
vidamo sukob treba pokusati rijesiti. Pri tom je vazno da
se ne uvu¢emo u krug uvreda i nasilja iako nam se to na
pocetku moze cCiniti najlaksim. Medutim, nasilje samo
vodi u novo nasilje, a problem ostaje nerijeSen.

Cak ni kad nas netko vrijeda ili ugrofava ne moramo
vratiti istom mjerom. Umjesto toga mozemo se zauzeti za
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sebe bez da uvrijedimo druge. To se zove ASERTIVNOST.
MozZemo reci drugoj osobi kako se osje¢amo i koja nas
ponasanja smetaju, te Sto ocekujemo ubuduce.

Dakle, sukob moZemo probati rijesiti RAZGOVOROM.
Ako nam to ne uspijeva mozemo TRAZITI POMOC drugih
osoba. Trazenje pomoci je svacije pravo i odgovornost,
jer kad traZimo pomo¢ moramo biti spremni razgovarati
o problemu, te promisliti ¢ak i o tome Sto mi moZzemo
drugacije raditi da ne povrijedimo ljude oko sebe.

Nase medusobne razli¢itosti jesu bogatstvo, no zato se

moramo potruditi da se bolje razumijemo. U tome nam
pomaze vje$tina EMPATIJE ili SUOSJECANJA kroz koju
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prepoznajemo, nastojimo razumjeti i uvaZiti osjecaje
drugih ljudi.

Jo$ jedna vaZna vjestina koja nas prati kroz Zivot je vjestina
RJESAVANJA PROBLEMA. Uz pomo¢ ove vjestine ¢emo
znati da trebamo STATI i RAZMISLITI o tome kako ¢emo
problem uspjesno rijesiti, a da ne ugrozimo sebe i druge.
Zatim éemo izabrati i napraviti onaj postupak za koji smo
zakljucili da ¢e nam donijeti najvise pozitivnih posljedica
te da ne ugroZava ni nas niti druge.

Kad razmisljate o tome kako rijesiti problem sjetite se
SEMAFORA koji jednostavnim signalima rjeSava prometne
zavrzlame:

& Crveno svjetlo znaci STANI. Tijekom sukoba trebas
stati dok si pod utjecajem jakih emocija jer tada
ne mozes razmisljati pa ni izabrati dobro
ponasanje. Prvo se moras smiriti. Vazno
je da svatko nade svoj nacin smirivanja
od dubokog disanja, odlaska iz situacije
pa sve do nekih sportskih i opustajucih
aktivnosti od kojih ces se bolje osjecati.
% Zuto znadi pripremu, §to u nasem
slucaju znaci dobro RAZMISLITI |
IZABRATI ONO PONASANJE KOJE NE
UGROZAVA NI TEBE NI DRUGE
% Zeleno zna¢i da moZe$ KRENUTI.
Krenut ces provoditi izabrano rjesenje
tek kad dobro razmislis i utvrdis da je
tvoje rjesenje najbolji izbor koji nece
ugroziti  ni tebe ni  druge!
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Neke situacije ne mozemo rijesiti ve¢ se s njima trebamo
SUOCITI. To su one situacije koje su se ve¢ dogodile ili one
koje ne moZemo promijeniti. Primjer toga je kad nas decko
ili cura ostavi. Kad vidimo da je druga osoba sigurna u tu
svoju odluku sa situacijom se trebamo suociti i nastaviti
Zivjeti svoj Zivot.

Dobra vijest je da se ove vjestine razvijaju viezbom
i treningom kao kad treniramo plivanje! Za vise
informacija o razvoju ovih vjestina preporu¢amo da
prolistate neke od knjizica koje se nalaze u popisu
literature na kraju ovog prirucnika.
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LJUBAV PONEKAD | BOLI...

Ako vam se dogadaju problemi u ljubavnim, prijateljskim
ili obiteljskim odnosima — ne ocajavajte! Shvatite te
probleme kao znak da trebate jos uciti, odnosno razviti
svoje emocionalne i socijalne vjestine kako bi postali jos
vjestiji u izgradnji odnosa i izboru ponasanja koja ¢e vas
voditi prema vasim ciljevima i dugoro¢nom zadovoljstvu.
Vazno je da svaka osoba bude svjesna ¢emu tezi i kakva
Zeli biti te da na svom Zivotnom putu radi IZBORE koji ju
tamo vode. To znaci da svaki put treba razmisliti hoce li
vas izabrano ponasanje pribliZiti vasem cilju ili udaljiti od
njega.

Ponekad ¢e postojati neki PRITISCI iz okoline koji ¢e vas
gurati u nekom smjeru. Snaga svake osobe se ne mjeri po
tome koliko ima jake miSi¢e ve¢ po tome koliko je netko
uspjesan u tome da se drzi svojih ciljeva i svog vlastitog
Zivotnog puta i da se uspije oduprijeti pritiscima. Vazno je
$to kazemo i na koji nacin. Pokusajte smisliti rijeci kojima
¢ete pokazati svoj stav i zauzeti se za sebe, a da pri tome
ne uvrijedite drugu osobu.

% Kad me netko nagovara na nesto §to ugroZava
mene ili druge to ¢u odbiti tako Sto cu reci...

Ponekad se pritisci i nagovaranja dogadaju i unutar veze.
Mozes li se sjetiti nekog primjera gdje je tebe ili neku
osobu iz tvoje okoline simpatija nagovarala na nesto
Sto ne Zelis? Kada se to dogada to je jedan oblik nasilja.
Vaino je znati kako reagirati i tome se oduprijeti. Vaino

29



je zadrzati odlucan stav te po potrebi potraziti pomo¢. Na
taj nacin se Stiti i osobu prema kojoj se dogadaju nezeljeni
postupci, ali se time pomaze i osobi koja se nasilno ponasa
da nauci da nasilje nije rjesenje.

Vecdina ljudi slicno objaSnjava osjecaj zaljubljenosti.
Najcées¢e su to leptiri¢i u trbuhu, nedostatak apetita,
crvenilo u licu i zaboravljanje Sto smo htjeli re¢i kada
pricamo s osobom u koju smo zaljubljeni. Ipak, ne
ponasamo se svi na isti nacin prema onima koje volimo.
NajceSce se trudimo provoditi Sto viSe vremena s tom
osobom, Saljemojojljubavne poruke, izlazimo van zajedno,
nosimo joj poklone ili ju iznenadimo ne¢im romanti¢nim.
No, Sto ako ta osoba svaki trenutak Zeli biti pokraj tebe i ne
ostaje ti vremena za druZenje s prijateljima, kada postane
ljubomorna i misli da ¢es ju prevariti i ostaviti, pa po¢ne
uzimati tvoj mobitel i provjeravati s kime se dopisujes i
razgovaras, Salje ti i po dvadeset poruka dnevno u
kojimate ispituje gdje si, s kim si i inzistira da se vidite taj
tren, govori ti kako ste stvoreni jedno za drugo i kako ¢e
se ubitiako ikada prekinete, Sto ako te pocne Zicati novac
za novetenisice ili se podrazumijeva da ti plac¢as sva pica
kada ste zajedno vani, ako pred vasim prijateljima i
tobom zbija neugodne Sale na tvoj racun?
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A Sto ako krene i korak dalje? Ako ti zabrani da uopce
razgovaras s drugim deckima/curama, prijeti da ce te
pretuci, govori ti da si glup/glupa i da nista ne vrijedis bez
njega/nje, prisili te da radi$ neke stvari koje ne Zelis, pa ¢ak
i na spolni odnos... A onda jedne veceri dode pijan/pijana
i ljut/ljuta jer je ¢uo/Cula da si bila/bio s drugim/drugom
i ti dobijes svoj prvi Samar! Mozda ¢e odmah nakon toga
Ce zaplakati i moliti za oprost obecavajuci da se to NIKADA
neée ponoviti... Znam, tebi se tako nesto sigurno ne moze
dogoditi! Zar ne? Ili mozda ipak...

9 Sto mislis, kako moZe$ prepoznati znakove koji
upucuju na moguce nasilje u vezi?

Kako se moze sprijeciti nasilje u vezi?

Sto uciniti ako do nasilja ipak dode?

Kome se obratiti za pomoc?

Sto napraviti ako primijetis da je tebi netko blizak
Zrtva nasilja u vezi?

44448
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Postoje brojni signali koji upuéuju na moguce nasilje
u vezi, a samo neki od njih su nagovaranje na spolne
odnose, ljubomora, kontroliranje partnera, ograni¢avanje
druzenja s drugim osobama, manipulacije, prijetnje i
prebacivanje odgovornosti. Ako si u vezi koja je na bilo
koji nacin neugodna, ¢udna, napeta ili ¢ak zastrasujuca,
vjeruj svojim osjecajima i prekini je ili barem potrazZi
savjet i pomoc¢ strucne osobe (razrednik, starija osoba
od povjerenija, lije€nik, struc¢ni suradnik u Skoli...). Takva
veza bi mogla postati, ili ve¢ mozda jest, nasilna. Ako
odludis ostati u takvoj vezi, budi svjestan/na da nasilje
nece prestati samo od sebe niti ¢eS svoga partnera/icu
promijeniti mijenjajuéi sebe. On/ona trebaju strucnu
pomo¢ da bi se promijenili.

Ako primijeti$ da je netko od tvojih prijatelja u nasilnoj
vezi, nenametljivo mu / joj se ponudi za razgovor. Slusaj
bez osudivanja ili davanja neZeljenih savjeta. Ako on/
ona ipak Zeli pomo¢, budi mu/joj potpora. Medutim, ako
primijetis da mu/joj prijeti neposredna ozbiljna opasnost,
razgovaraj o tome s nekom odraslom osobom kojoj
vjerujes.

Kako je i glavni cilj ovoga projekta stvaranje i Sirenje mreze
pomagaca, a ti ve¢ puno zna$ o ovoj temi, savjetuj svoje
prijateljeilipricaj pred razredom o znakovima zlostavljanja
u vezi i na¢inima na koje mogu dobiti pomo¢. Mozda se i
medu njima krije osoba kojoj ée takve informacije pomodi
i uliti nadu, a upravo c¢es ti biti zasluzan/na za tol!!!
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Nijedan decko ili djevojka nema pravo vrijedati te,
ponizavati, tudi ili zlostavljati na bilo koji nacin.
Sto prije izadi iz takve veze jer kada ude$ u ,zacarani
krug nasilja“ tesko ées izaci van.

Zdrava veza temelji se na uzajamnom postovanju,
njeznosti i povjerenju!

STOP

NASILIW
U VEZARA
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ODNOSI MEDU SPOLOVIMA | RODNA
RAVNOPRAVNOST

Na biologiji u¢imo kako se muski i Zenski spol razlikuje po
izgledu i gradi spolnih organa i po sekundarnim spolnim
obiljezjima. Ono ¢emu nas manje uce jest Cinjenica
da nije sve tako crno-bijelo i jednostavno, odnosno da
nije jednostavno sve ljude izgledom i gradom smijestiti
u jedan ili drugi spol. Normalno je i ocekivano da se
neki broj ljudi rada s obiljezjima oba spola Sto se danas
naziva interseksualnost, a stari nazivi za ovu pojavu su
dvospolnost ili hermafroditizam. Takoder je prisutna
pojava da se ne osjecaju svi ljudi kao da pripadaju svom
bioloSkom spolu te ga neki ¢ak Zele i promijeniti Sto
nazivamo transseksualnosSéu. Takve osobe nas mogu
posebno zbuniti jer su one te koje pokazuju da granice
medu spolovima nisu toliko €vrste koliko ih ljudi ¢esto
prikazuju, ali nas one isto tako poti¢u na razmisljanje o
tome je li opravdano toliko znacenje pridavati spolu
osoba. Razmisli na Sto sve u Zivotu utjece spol neke osobe.
UtjecCe li spol na nase ime, na nas izgled ili na nasa iskustva
s okolinom? Slijedeéa ti pitanja mogu pomoci da otkrijes
kako je tvoj spol utjecao na tvoj Zivot.

¥ Kada si postao/-la svjesna kojeg si spola?
&9 Jesilidobio/-la kakve poruke o tome kako se trebas
ponasatiili izgledati s obzirom na svoj spol?

%9 Kakve su bile te poruke i tko ti ih je upucivao?

Svi smo medusobno razlic¢iti. Spol je samo jedno od niza
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obiljeZja po kojima se medusobno razlikujemo. Bez obzira
na medusobne razli¢itosti sviimamo jednaka prava.

Vazno je znati da osim spola koji je odreden nasom
biologijom postoje i drustvene norme o tome koje
osobine, ponasanja i o¢ekivanja se vezu uz pojedini spol
i te drustvene utjecaje nazivamo ROD. Rod je pojam koji
trebamo razlikovati od spola jer se spol odnosi samo
na nase bioloSke karakteristike (posjedovanje muskih
ili Zenskih spolnih obiljezja), dok se rod odnosi na sve
ostalo Sto nas je drustvo naucilo o tome kakvi su djecaci/
muskarci, a kakve djevojke/zene.

¥ Moszes lise sjetiti svega sto si uo/-la o tome kakav
treba biti djecak i muskarac?

Kako treba izgledati?

Postoje li neke boje koje se u nasoj kulturi smatraju
vise muskima?

Postoje li neke osobine koje se smatraju vise
muskima?

Postoje li neka zanimanja koja se smatraju vise
muskima ili koja su Zenama tesko dostupna?
Smatras li da su ta zanimanja jednako cijenjena u
drustvu kao i ona koja se smatraju Zenskima?
Znas li jesu li ta zanimanja jednako dobro placena?
Mozes li se sjetiti svega Sto si ¢uo/-la o tome kakva
treba biti djevoj¢ica i Zena?

Kako treba izgledati?

Postoje li neke boje koje se u nasoj kulturi smatraju
vise Zenskima?

4 44 44 4 4 4 4£4
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Zenskima?

9 Postoje li neka zanimanja koja se smatraju vise
Zenskima ili koja su muskarcima tesko dostupna?

9 Smatras li da su ta zanimanja jednako cijenjena u
drustvu kao ona koja se smatraju muskima?

¥ Znaslijesulita zanimanja jednako dobro placena?

Drustvoi kultura znatno utje¢u na nas kroz norme i zakone
o tome Sto je pozZeljno i prihvatljivo, a na Sto se ne gleda
pozitivno ili je ¢ak i zakonski zabranjeno. Neke drustvene
norme i zakone moZemo dozZivjeti kao zaStitu: npr.
zabranu seksualnih napada, dok nas druge ogranicavaju
u postupcima kojima ne Stetimo drugima, npr. u nasoj
kulturi za decke nije uobicajeno da nose sukniju ili visoke
potpetice.

Vidjeli smo da iz nekih drustvenih uvjerenja slijede
norme o tome kako bi se pripadnici odredenog spola
trebali ponasati i koja je njihova uloga u drustvu. | te
smo uloge naucili kroz odrastanje. Dakle, ljudi kroz
odrastanje i usvajanje drustvenih normi grade vlastiti
RODNI IDENTITET Zene ili muskarca. Mogli smo vidjeti
kroz prosSluvjezbu kako s obzirom na to kojeg smo spola
od okoline dobivamo poticaje i u¢enja o tome kako se
trebamo ponasati, kako izgledati i koje uloge trebamo
vrsiti.
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% Sto si naucila ili naucio u $koli ili od ljudi iz svoje
okoline o nacinu Zivota, izgledu, poslovima,
pravima i poloZaju Zena u drustvu u proslosti?

% Sto si naucila ili naucio u skoli ili od ljudi iz svoje
okoline o nacinu Zivota, izgledu, poslovima,
pravima i poloZaju muskaraca u drustvu u
proslosti?

¥ Razmisli, kakva je situacija danas?

Svjetske statistike pokazuju kako su Zene i dalje
diskriminirane u mnogim podrucjima Zivota: zaraduju
u prosjeku manje od muskaraca i rjede su pociniteljice
nasilnih ponaSanja, a ceS¢e Zrtve. Medutim, zakoni
mnogih zemalja pa tako i Hrvatske nastoje potaknuti
ravnopravnost spolova.

Nacin na koji gledate na Zenske i muske uloge u obitelji i
drustvu takoder mozei treba biti jedna vazna tema tijekom
izgradnje veze jer ¢e stavovi o odnosima medu spolovima
mladih koji su u vezi utjecati na njihovo ponasanje.

&9 Kako vidis svoju ulogu u drustvu i obitelji?

%9 Kakvo ponasanje ocekujes od svog partnera ili
partnerice?

&9 Jeste li razgovarali o tome kako vidite Zenske i
muske ulogu u obitelji i drustvu?
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Demokratska drustva propisima nastoje osigurati jednaka
prava mladi¢ima i djevojkama $to omogucava ljudima da
sami izaberu na koji nacin ¢e organizirati svoj Zivot dok
god ne Stete drugima. Dakle, vracamo se na temuizbora...
Svakom od nas preostaje napraviti IZBOR kojim putem
Zelite krenuti u Zivotu. LakSe Cete izabrati ako si postavite
CILJEVEi krecete se prema njima malim koracima. Postavite
si neki cilj vezan za bududi Zivot (daljnje obrazovanje, veze
i odnosi ili nesto Sto Zelite uvjezbati i nauditi...) pa opisi
put do tog cilja kroz 3 koraka:

& Moj cilj je...
& Kako bih to postigla / postigao krenut ¢u ovim

koracima:
1. KORAK
2. KORAK
3. KORAK
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Uz pailjivo planiranje i provedbu malih koraka nas
put do CILJA postaje puno laksi!

Samo ne zaboravi, svaki izbor koji napravis i svaka
odluka koju doneses na Zivotnom putu te moze
pribliziti ili odaljiti od tvojih ciljeva. Zato pazljivo i
odgovorno biraj!

| puno sre¢e na tvom zivotnom putu!
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O AMBIDEKSTER KLUBU...

Udruga Ambidekster klub je humanitarna organizacija
civilnoga drustva, osnovana 2003. godine inicijativom
mladih edukatora medusobno povezanih stvaralackim
entuzijazmom, djelovanjem za dobrobit drustva -
posebice usmjerenom djeci i mladima, te Zeljom za
ucenjem i inovativnim pristupima u radu s ljudima.

U aktivnosti Ambidekster kluba godisnje je uklju¢eno
oko tri tisuée korisnika s kojima radi cetrdesetak
strucnjaka

- socijalnih pedagoga, umjetnika, socijalnih radnika,
psihologa, rehabilitatora, odgajatelja te tridesetak
volontera — uglavnom studenata drustvenih studija.
Clanovi svojim interdisciplinarnim djelovanjem pridonose
razvoju civilnog drustva u pospjeSivanju ljudskih prava,
demokratizaciji, uvazavanju razlicitosti,
medukulturalnom ucenju te proaktivnom djelovanju u
zajedniciizazajednicu.

Djelatnost Ambidekster kluba najveéim je dijelom
usmjerena na struéni sociopedagoski i edukacijsko-
rehabilitacijski rad s djecom i mladima te savjetodavni rad
s obiteljima. Inovativni preventivni i tretmanski programi/
projekti usmjereni su na poticanje socijalne integracije,
prevenciju rizi¢nih ponasanja, kao i na rad s mladima s
emocionalnim i ponasajnim teSko¢ama.



Moj kratki oivrt

Radionice su bile vrlo zanimljivo iskustvo. Odlazio sam svaki
tjedan poslije Skole na bus i tramvaj ne bih li dosao na radionicu.
Tamo sam, u sat i pol, osvrnuo svoje misljenje o problemima
koji me muce dok uopce nisam bio svjestan da razmisljam o
njima jer sam se smijao, salio i razgovarao sa ljudima bliske
dobne razlike u okruZenju gdje edukacija znaci osvrt na tvoju
proslost te njena interpretacija. Prekid, silovanje, prava veza,
nepromisljeni spolni odnosi ili opcenito odnosi nas samih
prema navedenim temama bile su rasprava svih radionica.
Ali sve je bilo tako zanimljivo prezentirano preko raznobojnih
papira, plakata te govornih igara. Mi, polaznici ili klijenti, bili
smo odusevljeni. Cak su spolno prenosive bolesti bile zanimljiv
predmet ucenja, a vrhunac je zasigurno precrtavanje osobe na
dva velika plakata. ObiljeZzavanje spolnih razlika, utvrdivanje
drustvenih percepcija muskarca | Zene, preispitivanje
svakodnevnih moralnih postupaka i joS mnogo toga potaknulo
je ucenike trecih i Cetvrtih razreda srednje Skole na izravnu
komunikaciju o stvarima koje bi vjerojatno izbjegavali ili rijetko
pricali, pa ¢ak i sa svojim najboljim prijateljima. Sve u svemu,
topla preporuka da se svatko odvaZi na volontiranje, odlazak
na neku radionicu ili nesto trece Sto je jos jedan trenutak u
kratkom Zivotu uvijek ispunjen mnogim iskustvima.

BM, ucenik lll. razreda gimnazije
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