@

Ambidekster klub
Zagreb

. MOJ ZDRAVI STIL 1

SOCIJALNOPEDAGOSKI PRIRUCNIK ZA ZDRAVO ODRASTANJE

Financijska potpora:

MINSTARSTVO ZA DEMOGRAFIJU, OBITELJ, MLADE | SOCIJALNU POLITIKU

(O]




’\ DANAS NAS >
_"'"""# :
NEPOVOL %
;-

: \\\ = :

\

oty

PEW 1z Mo

7

MEIMDST SaM PUNA

KAD TANKA STRUNA

VoLl ME BEL STRARA

DO POSLEDNJEG DRHA
; E

/ II:: r_ | 1
B 5
. for uus:u Fau?
. NECuvENg!
4 5 ‘ =

P
&

ed
F3
Y
S8
o
iy
“H
<%
IR

L 2O IRE SRV
| HOR WL

"E‘ [}
:

mi azoal N\ v, YO
e sTRAMO! ) <\ N\ I




{ [ d /1A STasam 3h,) S " 4
WM L B0oALA T 7 A

=t .

SROETHIY i = -

| oefo 5Tk SVE 7 : - MopAm KUFT
| Po wpans PROLILIT b g » e L EATL 28 6l

&

gt

“dage mwffmm‘“
g™ :

= g - 2

(Wb aDIE
TA0 PRoOVAT 7116

A NS
=) R T S
= i HEIAY 1] i
2 4l R / :
BTN % o







SADRZAJ
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OVODNA RIDEL (2aPRAVO MALOVISE RIEL) ZDRAVOS DURE

Ja sarn vizualini tip. A vizualini tipovi, zamislite iznenadenja, vole gledati. TU toinie
reieno, najholje pamte informacije koje su dobili preko vizualinog kanala, diti koje su vidjeli!
I tako vam ja, dragi citatedji, 5ledam . Halino Gledam i gledam . Ponekad gledam sa A
odredenim ciljem., selim nesto posebno vidietl, primijetdi. A ponekad L zujim pogledom, bez
prave svrhe L cilja, tek toliko da wii cii ne zaborave kako je to. U tom svom. siliom gle-
danju, koji put L primijetim nedto vrijedno spomena, pa sam odluiio ovaj put predmet mojes
promatranja podijeliti 5 vama.
U zad nje vrijeme dosta 5@&8% Jru.ge @'u.c‘&. Gledam kako se oblaie, kako («oc‘q'u., kako se
ponadaju, 5 kim komuniciragju, kako éngeéa;u. kad komuuniciragju § nekim., a kako quQ&c!aju.
dok Su sami, L misle da th nitko ne gleda. T znate Sto sam primijetio? Da je Gudima vasan
— njthov iz4led. Da im- je vaino Sto ce Gudi reii o njima kad in prvi put vide, i 3to ce veii
o njima oni kojl th znaju. Posebno su mi z.ay\iwu@'éwl mladi @uéé, kojl Pred naie po lurabrosti
L kreatirmoste c.lo{'jem'.vay\ja. svojeq ézg(’.ec.la., kako bi ostavili odreden Aojm na Aru.g&. Ured W
svakakve frb_ure, Lsprobﬁ,vaju. V\.ajra.zuéd'f_je modne kreacie, nakdt, Pﬁrfe.me, Sminkw...
Veiina Gudi nije ni nakon svik tih postupaka zadovoljna svojim iz5ledom - misle da su pre-
debeli, premr3avi, ujlavnom da su "pre.." Pa onda odlaze korak dalje i ukluiuju se w razne
aktivnosti kako bi smrsaviell di se wdebliali. Upisuju Se wa aerobic, fihness, odlaze w tere-
tane, trie oko kvarta i doma Mr@'évo rade 5 nosem (L viicom (iako vjeruwjem da je fakvil
w\.a.wje.') Zna se c‘ogacl&l'f. da takve aktirmosti maju odredeni wmotiv, kao 3to je prumjerice
@ matwralina veiera, p& djevojka zeli state w posebno odabran haljirn, i odlazak na more 5
prijateljima, kad ée na plasi malo toga ostati sakrivens.
Tako Sam i Sam Yubiteldj sporta L ohosavam kretanje, viesbanje L Sunianje na plasi, nisam- od
onih koji vietbaju zbog odredene prilike i ne odlazim na dijete prije letne sezone kako bi na
plaii Cz.quéaa Ko pravi komad.
U ovorm momentu nAPLSa:l' iw nesto 3to mislim da e )eém od najvazniih stvari w zivotu
wladog Eovieka, 4 Sto se iesto olako (zgovara L jo§ LakSe uzima zdvave za gotovo: VL ste ti
koji jeste, drugim rijeiima, prinvatide sebe! Da pojasnim kako wije bas to palo wa pamet: ovaj
priruénik zove se “Moj 2dvavi st T uprave je o 3to treba svakom mladom Eovjekw: V\jegov/ njezin
st 2dvavi skl 2'905 "'oga. sto e jeééws{'v&na., ne vrqedu 24 Svaku osobu isti set Fra‘.vl'ﬂa., iste stie
sivota. Kakve to ima veze 5 izgledom, piate se? Sa zdvavim. stillom. sivota postizemo i tako zeljenic
L oéekivarnun kow\.Pcm.en:"u naleq ja, & to je (zqaecl Samo e bihno da shwatimo da w.quAma on-
————— ako kako se osjeiamo. Moida mislite da ako se c!ovo@no dobro zamaskirate vanjskim izqﬁeéowu,
Gudi koji vas promatraju neie znati kako se osjeiate. To wmoida vrijedi 24 povrine promatraie,
ali 24 wekog tko vas 3eli bolje upoznati, za wekog do koga vam je stalo, s kim se druisite, i 24
vizwaline ﬂPove PoPoJ' mene, neie bt Pron&W\- Pr&PoznﬁJ‘L kako se osj&éa:"&. Pa makar mu ne
rekli wi jedne jedine rijeii.
$ad ide pouka, saviet, pametna misao, ideja vodija... Radite na razvijanju svojes Wastiog
2dravog stila sivota, preusmierite painju sa svojes vanjskog na svoje wadarnje ja, i 5le uda,
—— vidjet cete da L “vanjsko ja” jako dobro reagira wa pozitivne promjene koje radite iznudva. Kad
se poinete osjeiati dobro iznudra, (zgledat cete bolje! Ponajprije sebi, a onda i drugima.
Najvainije je da ste sami sa Sobow zadovoljni. L onako najvise vremena Provaé&e sa Sobow.
Sebe ne mosete izbjeii, ni ujudro kad se joi sneni izvlaiide iz kreveta, ni naveier kad se
wmorni L pospani bacate wa krevet.
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ENERGETSKI TEST

Da biste provijerili trenutno stanje svog zdravlja i svog uma, predlazem vam ovaj mali energetski test.
Nakon évto zavrSite svoju “preobrazbu” slijedeci prirunik “Moj zdravi stil 1ll”, ponovite test i uporedite
razliku. Zelim vam sretno i uzbudljivo putovanje u otkrivanju vaseg Zivotnog stila!

Odqavor&e na sledeia P&ay\ja., zbrojc':‘-e bodove L ocid-aﬂ-e rezullate sveg en.argd-skog statusa.

1. Ujutro se, ¢ak i nakon dobro prospav- |:| da 10
ane nocCi, ne osjeéas spreman/spremna s |:| ponekad 5
veseljem zapoceti novi dan? |:| ne 0

2. Tijekom dana samo rijetko ili uop¢e ne osjetis [] da 10
vrhunac svoje energije? [ ] ponekad 5
|:| ne 0

3. Osjecas li se preoptereceno, iscrpljeno i |:| da 10
bezvoljno? [ ] ponekad 5
|:| ne 0

4. Oporavljas li se teSko i sporo nakon naporne |:| da 10
aktivnosti? [ ] ponekad 5
|:| ne 0

5. Primjecujes li da se teSko koncentriras? [] da 10
[ ] ponekad 5
|:| ne 0

6. Primjecujes li da ¢escée zaboravljas? [] da 10
[ ] ponekad 5
[] ne 0

7. Osjeéas li manjak samopouzdanja i postajes |:| da 10
li pesimistican/pesimisticna? |:| ponekad 5
|:| ne 0

8. Cinili ti se da ti je sve svejedno, tesko se |:| da 10
razveselis ili lako rastuzis? |:| ponekad 5
|:| ne 0
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Rezultati energetskog testa:

(0 - 15 bodova

Razina tvoje energije je zadovoljavajuéa, ocito si
odabrao/odabrala svoj zdravi stil Zivota. Bravo!
Priru¢nik “Moj zdravi stil llI” ti moze pomodi da
dodatno stabilizira$ svoj zivotni stil i da nadalje
razvijas svoju osobnost.

15 - 30 bodova

Tvoji bi odgovori “ponekad” u stresnim situacija-
ma postali “da”. U takvom slu€aju mogao/mogla bi
po- di¢i prag tolerancije na stres i razinu energije
da ubaci$ odredene zdrave aktivnosti u svoj dne-
vni raspored. Priru¢nik “Moj zdravi stil 1lI” mogao
bi ti posluziti u kreiranju razvoja tvog osobnog Zi-
votnog stila. IstraZi svoje resurse, svoje prednosti
i potencijale i uZivaj u kreiranju i razvoju svoje
osobnosti.

30 - 60 bodova

Svakako preporu¢amo da pocne$ ozbiljno raz-
misljati o temeljitoj promjeni stila Zivota!

Osim §to za samopomo¢ i rad na sebi moze$ ko-
ristiti prirucnik “Moj zdravi stil II”, dobro bi ti doSlo
ukljucivanje se u rad nasih radionica.

60 - 80 bodova
Osim. 3to i preporuiamo NG Zdravil

- - 24 ohaveznu Lteraduwru odmai

nazovt Zdra.vaq Duww i Duwrdicw 24

N wd‘&rv&wcqu.'
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UVODNI PRIJEDLOZI KOZMICKI OSVIJESTENE DURDICE

Buduéi da je Zdravi Buro otréao na svoj redovni trening, preuzela sam mjesto za racunalom.

Da ne bismo ostali samo na lijepim DBurinim rije¢ima, predlazem vam da slijedite stranice “Vaseg
zdravog stila” kako biste dozivjeli svoju preobrazbu iznutra prema van te (p)ostali zdravi, zdrav-

cati, lijepi, pametni, i sve ostalo po redu sto slijedi!

Nekoliko crtica o meni i svijetu oRo mene

(ime i prezime, nadimak)

FOTOGRAFIJAILIAUTOPORTRET

Eoéew/roéw SGr-

éroclw\.a. mog roéevqa- bila |
je znalana za woju ob forme
(Sto se sve u toj godini dogodilo u tvojoj obitelji? Ako ne znas, plt';:a)g P° e St

q 5’0:.‘&/\4', mog roéev\’a. w Svg&“'u. Sw se c‘oﬁac.liﬁt S‘Qec‘&ét z.n.&éa’vu./ zay\wv\.@wu éoﬁ@éﬁj&

(Sto se sve u toj godini dogadalo u svijetu? Ako ne znas$, istraZi)




Kao beba bio/bla sava:
(Ako ne zna$ kakav/kakva si bio/bila kao beba, pitaj druge ili pretpostavi, daj malo masti na volju)

LIl b oA RSBRIU ...
MoJe ArBhue oo
Volio /Voljella Bine QG .. ..o
L $t066 Et te BUAUENOFHE oo




MOJA OBITELJ

Dok smo mali u vecini sluCajeva zivimo sklad-
no u okrilju svog obiteljskog gnijezda gdje
smo pazeni i mazeni, te jednako tako uzvracamo
ljubav nasSim roditeljima, djedovima i bakama te
ostalim rodacima koji se (“buci... buci...”) dive
tom prekrasnom i pametnom djetetu, to jest nama.
S polaskom u Skolu stvari se malo zakompliciraju
i ode nas bezbrizni Zivot u nepovrat. S vremenom
je sve teze i ne mozemo vjerovati da su nasi
roditelji - nasi PRAVI RODITELJI! Kakve oni uopce
imaju veze s nama? Mora da su nas posvajili,
nasi pravi roditelji su tko zna gdje, a ti zloCesti
ljudi koji se nazivaju nasSim roditeljima skrivaju
istinu. Mozda su nasi pravi roditelji ambasadori
u dalekim zemljama, mozda je moja mama bila
miss svijeta ili glumica, a tata voza¢ formule?

Svremenom se pomirite s tom cinjenicom: ja
sam dijete svojih roditelja i tu ne mogu nista
uciniti. A onda s vremenom dodete do joS jedne
zanimljive spoznaje: Ja sam dijete svojih roditelja,
i volim ih kakvi jesu! Svoju obitelj ne bih mijenjao
nizasto na svijetu! Ako ste dosli do ove toCke
razvoja - Cestitam, a ako niste...? Uvijek mozete
uCiniti nesto za sebe, Cak i svoju obitelj, graditi
povjerenje i postovanje, ljubav i prisnost s roditel-
jima, bra¢om i sestrama, s bakama i djedovima,
braticima i sestrichnama te svim drugim Clanovi-
ma obitelji.

Istrazi tko si zapravo Tl u tvojoj obitelji i tvoja
obitelj za tebe nece vise biti ista. Predlazem ti
da to istrazi§ na jedan vrlo interesantan nacin,
napravi projekt o svojoj obitelji

“PROJEKT - MOJA OBITELJ”

Za pocCetak izradi obiteljsko stablo svoje obitelji. Upute su sljedece:

UpiSi na obiteljsko stablo:

* prezime svoje obitelji te majc¢ino prezime prije udaje

* imena te nadimke i godine rodenja Clanova obitelji

+ ako netko viSe nije ziv oznaci kriziCem i napiSi godinu smrti

» ukoliko netko od tvojih roditelja ima ili je imao drugi brak ili partnersku vezu

oznadi i njihove partnere, takoder i druge supruznike ili partnere djedova i baka
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Dodatno jos istrazi:

Prije svega istrasi pozitivne osobine svi élanova. To moies uiindi postadjsjuii panjima
Elanovima obielic. “Koje su Pozd-é\ma osobine L 3to je super kod pojedini élanova obitedii?”
To su ‘kruina’ pdanja, Sto znaii da pidas primjerice 24 svoje pozitivne osobine: mamu

L tabw, bracu L sestre, a tatine pozitivne osobine saznas od mame, diede i bake, L od svik
elanova obidelii koji su ti dostupni, Sto znaii da postoii minogo razlicidin odgovora koje
mozed dobiti. Saviet je da pokusas Sto vise pianja postariti na razliide naiine: $to vise
sazna3 tim je to bolje za tvoj projekt!

Gdje su sivieli tvoji roditelic, djedovi ¢ bake? U kojim- mijestima, w kojom- kuiama? Kakvo je
bilo wihovo Susjeés“-vo?

Kakvim. sw sivotom 2ivjeli L kako 2ive danas? §+o Sw po zanimanju? Koje sw Skole zavr5ili?
Kakvi sw bl daci? g"'o Sw sve radili? Q'o Sw Sve PoS“iﬁQL w sivotu? Kroz koje sw sivotne
nedaie prolazili (raktovi, ekonomske krize, gubicil élanova obd'a@(,)? Na 3to sw sve Powos‘ml?




Kako sw se ‘l‘vo;u rodd'e@u A é)ec;ovu L bake medusobno U.POZM.QL L kakva je withova Gubavna

U kojem trenudku sivota tvojih rodidelia si ti doao /dosla na svijet? Koliko su godina
imalll +vojL roéd‘e@t'.? §+o su oni tada radils, jesw & bili ekonomski L wm.‘“erqaﬁwo 2brinudi?
Kako su te rodielji oiekivali? Lemu Su se veselili, Zega Su Se bojali?

Koje su tvoje poveznice zmedu lanova obikeljc i tvoji potencijala i kvaliteta?

Kojem élamn ob&e@(. najvise nﬁﬂfkuj&?? §+o st Mj'Qquw od roc.‘é"eﬂja., & $to od c‘jeéova. [
baka? Koje sivotne okolinosti L pogreske svojih predaka ne 3elis wikako ponoviti? U cemu su
o preci wzori za tvoj sivotni pud?




L] @ ] HEE

PAZIM NA SEBE

B Da biste upjeSno nastavili sa svom preobrazbom
Duro brate, et “iznutra prema van”, i “izvana prema unutra” pri-

sebe pazimo i mazimo te brinemo o sebi, toliko sebe
volimo i postujemo; koliko se volimo toliko “pozitivho
zra€imo”. Da bismo bili prijateljski raspoloZzeni prema
drugima, da bismo znali kako dati i primiti ljubav kao
i postovanje drugih te tako gradili kvalitetne odnose,
trebamo krenuti od sebe i “urediti svoj mikrokozmos”.

y redili smo vam poglavlje “Pazim na sebe”. Koliko sami

Za pocCetak vam donosimo intervju Ambideksterovaca
s omiljenim voditeljima naSih radionica - Spretnom
Cvijetom i Zdravim Durom.

INTERVJU SA SPRETNOM CVIJETOM | ZDRAVIM BUROM:
KAKO DA POSTANEM | OSTANEM ZDRAV/ZDRAVA? ®

Culi smo kako ovo dvoje kolega pone&to znaju o tome kako postati (ali | ostati)
zdrav/zdrava, alii zadovoljan/zadovoljna svojim tijelom, pa smo ih odluéili zamo-
liti da te vrijedne informacije podijele i s nama, znatiZeljnim Ambideksterovcima.
Pa krenimol

o AMJ?LA&/(S"‘&VW@
Imamo jedno lagano(?!) pitanje za vas, za podetak! © Kako postiéi ravnotezu u Zivotu, a da pritom

zadovoljimo sve svoje potrebe, da si niSta drasticno ne uskracujemo, te da smo zadovoljni sami sa
sobom?

Zdravi Duro:

Prvo L oSnovne PrmriQo: 5‘"‘0 508 radili Sami Sa Sobom, radimo fo tako da SL ne nancsSimo
stetu! Lju.éf_ Sw w éwfnj& vrijeme cesto oP‘(‘ereé—eV\.L svojim izﬁQeéom, te sw skloni priv-
jenjivati drastiine metode kako bi dotjerali svoj izgled ¢ doveli ga w okvire standarda
koje w zﬁc‘nj& vrijeme c‘uk"‘wa;u- mMASovnl MAALjL. Priform Prub)&gawqu. raznoraznim JL}&"'@-
ma, preparatima, pa Eak L kirurSkin zabhwatimms (koje su poiell primjenjivati ak L jako
mladi Gudi!). Ostale potrebe stavlgiw se w drugi plan, ¢ stres se gomila, posebno ako
rezullati cudotvornih metoda nisw onakvi kakve oéekyjermo. MoMm;a Pﬁéﬁ, zqeéwo S&
Smpou.zéav\jem, A razlna 54'-*&5@ mﬂ-e...




gt.gwna oéekuj&"'& da éw vam w iduiin par recenica oteriti cudotvornu "'a,wu. uspjeha,
koja vodi do sreie L zadovoljstva samim sobom... T da znate da hoiw, ali samo 24 vas!
Al prie nego vam- fo a"quewx., selivn eudi 3t moja koﬁqwa. Cw‘—jd‘a misli o fome...

Spretna Cvijeta:

Hvala, Duro! Kad PawulSQ«'.w\-o na ongéaQo L ono 3to cemo w njemu vécljeﬂl svi obiéne ba-
rem wmalo postanemo nervozni.

'Pos'(-oja oni d&"u@é na nama koji nam se s\n’.éa}u., lako o Wjima obiino ne prilamo fol-

ko jer se bojimo da temo ispasti wmisleni. Medudbim., obicno postoje L dijelovi tijela di
detalii w izgledw 5 kojima L nismo zadovoljni.

Prije svega, pokulavarme pronail oéﬁovor& na 5‘@'&.‘&6&:

Na meni mi se svida: Rado bih promijenio/promijenila:

gj&ém se da mdi je wlaskom w Fub&r"'&"' paAznju zaokuptﬂa. kvrga na mom nosu 24 koju
mi se Einilo da se samo od nekud stvorila, prilijepila i poiela rasti.

Ac "yeﬂa se nekako V\.ezﬁoclwo zapoielo wuden;x"u - 2boiine su se poiele )a.v@a:“u na
krivin wgesﬁm pa sam zav3ila s okrqua,s"uvs. bokovima, a 5rwc.l(, koje sam 2eljo
olekivala niSw de'lﬂ& bﬁ;’ "'@ "'aw\.Po Cwuﬂo mL Se da )& Ao?ﬁo smak Mdn kad SG - n&
wastitor primjerw upoznala prave znalenje rijeil “celuldit”.

Komentari obd‘&Q)L nisw puno Pamagaﬂf— jer sam za wjih L da@'e billa variava c‘jevojééca_
‘teSka kao zagorski puran’, a ne “lice 5 naslovnice Lasopisa” koje Sam potajno seljela
postati.

Tjesilo me jedine sto sam- dijelila muke 5 prijateliem koji je nastojao vieibom dodati svom
tjelu koji misiz, ali je L on otkrivao da wije lako dostici figurw iz fibnes L body building
CASOPLS G

Ubrzo Smo oboje razmislili i shwatili da ne morame iz5ledati kao osobe iz Easopisa i
reklama. Kad te osobe srebnete usivo, ni one same ne slice wa Svoj prikaz u medijima.
Jedno je fo“'oﬁraféja_ i fln, & Sasvim druﬁo svakodnevni sivot w Kojen hiimo, skaiems,
2no)jimo Se, )edelm.o, Pra)am.o se, pricamo L radime minoge Aruﬁ& S“'varf_ w ko;um.a wzlvamo.

(O]
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o Ambideksterovei:
OK, ali $to s nama koji ni dalje nismo zadovoljni??? Imate li neki savjet kako izgledati i osjecati se
super?Buro, ti si spominjao nekakvu tajnu uspjeha...

Zdravi Buro:
Tako je. PoS“'ojL "'ﬁjm, 4 onaje... da trebate samo malo vise vremena za sebe Svaki dan,

SAMmo mevice.

Kojw cete uhvroddc w PQ&MLPM&. PQ&V\.&'M& )eclwog vaseq ua‘?u&qev\.og dana. To radimeo tako
da dan prije (ne dan poslije!) uzmemo par minuda wemena L pokusamo se prisietti sto
temo radidi iduil dan, od trenudka kad otvaramo oii ujudvo, pa sve dok th naveier ne
Sonwao. Nakon 3to smo to V\APPMLQL, sve $to trebamo uiinddi }55"' da LSPQWM.O kad
temo 1o dan jesti! To znail, kad iemo doruikovati, ruiak, veierati, usinati.. I - ne
manje vaino - Sto cemo jesti. Ako smo isplanirali kad i 3to cemo jesti, ne moie nam
se dogodidti da to “zaboravimo’, da propustimo obrok jer Ga ne stignemo di nemamo 4dje
kupdi (pripremdi) L da wa kraju pojedemo prvo Sto nam dode pod ruku. I onda smo
poslije nezadovoljni Sami Sa Sobown... Prva tajna je otkrivena: magiina rijei - planivanje.
virlo )e )ec'.‘ nostavrne! Potrebne je samo obratdhi PAinju na ovu tablicw:

:— UTORAK SRIJEDA NEDJELJA

7.00 - 8.00

8.00 - 9.00
9.00 - 10.00
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
12.00 - 13.00
13.00 - 14.00
14.00 - 15.00
15.00 - 16.00
16.00 - 17.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00 - 21.00
21.00 - 23.00

Ova tablica nam olak3ava planivanie Hedna, i to tako da w prazne rubrike upisujemeo
ohveze koje imamo tijekom dana, w koje vrijeme planiramo jesti odredeni obrok, L kada
smo LSPQ&VWAQL odradidi odredeni +revulnﬁ, /1 )eclwof('a.vwo odvediti vrjeme kad éemo Se
odmarati!

Tako da nam se ne mose Jogocld'f_ da 2abovavirmo odredenw aktivmost, i jo5 gore, da
2aboravimo j&S'l'L! I

Olovke w ruke!







o Avbideksterover: Zvuciizvedivo! A $to nakon $to si isplaniramo tjedan?

Zdravi Duro:

Druga tajna glasi: nase tielo reagira na sve Sto wnosimo w nigga. Dakle, sve Sto
popijemo, pojedemo (i popudimo!) izazvat e odredenw reakciju L zadovoljiti odredenu
Po"r&bu.. Owneo 3to mMinogl ne znaju je,S‘"- da hranom L piéem moiemo jako dobro
requllirati razinu energije w tjelu te ak i Wjecati na raspoloienje. Svima nam je jasno
kako odredene vrste piéa ufjeéu. na raspoloienje O tu nema rinogo 4‘@';«4',, i brana?
Koliko puta ste se zatekli w sttuaciji da se tijekown cijelog dana osjeiate wmorni,
bezvoljni, da ste na kraju dana “slomlieni’? Za to su dijelom odgovorne vase prehvambene
navike. Zhog danainjes ubrzancg tempa sivota, Gudi testo ne stignu di nemaju naviku
doruikovati ¢ prvi put jedu tek sredinom dana, a najiesie L kasnije. Zamislie si da
pokuSavate upaliti audo, a nemate benzina! TU da vozite bicikl 5 ispustenim gumama.
Nije bas neka zabava, jel' da? Sliineo se dogada L 5 nadim organizmom, kad pokudavamo
funkeionirati bez doruika. Stoga se vraiam na prew tajn: planivanje!

o Awbideksterovei: Znadi, planiranje i zdrava prehrana? Je li to sve?

Zdravi Duro:

Postoji jo3 jedna, treca i zadnja tajna, a ona glasi: sve je lakle ako ne stojimo! Znaid,
uz kretanje di Heloviezbu (bavlienje sportom.) nunogo je lakle bidi i ostati 2drav. T potroddi
ono Sto wresemo w nad organizam. I da malo wnesem ovaj infervin w znanstvene

vode, dokazano je w brojnim istrasivanjima da misiéna masa (koja ée se vazviti ako se
budete bavili odredenim. sportorn.) prevenira wunoge kroniine bolesti! A ¢ sami ste sebi
260dniji, pa time L drugima. I najvainie od svega, zdraviji ste.

o Awbideksteroves: OK, prva tajna je planiranje i ulaganje malog opsega vremena kako bismo ostali
zdravi, ali kud’ da jo$ ubacimo sport?
Zdravi Duro:

Dovoljne je odvejdi i Pw(-a. Hedneo po sat vremena aktirme teloviezbe. $to bi w
puikos kolskoj matematici znaiido jeéva. PaQa‘- sata dnevno. T c:‘aclqh jos par minuda
planirania. I 5ad mi recite da ne moiete odvojii pola sata dnevno! Usudde se veii...




Spretna Cvijeta:

gaaiemj‘e s toborm Duwro ¢ 32lim. samo dodati Aa_j& vazno obra:"c('upaiw)u na Sve onoc
Sto nase tijelo MOZE vesti, na aktivnosti i viestine koje mosemo zvodii zabwaljujuii
tome Sto imamo Gudsko tjelo. Hodam., plivam., tréim, skaiem., vorim razliiida vorila od
bicikle va dalje, puno pritam. i nasmijavam prijatelje, a poseno se sprebne penjem po
drveiw. Nije ni to zanemarive. Ponekad sam i nesprebna pa padnem i kasem i nesto
sto bas wisam trebala - ali sve to uspyevar- zabwvaljujué i 2dvravorm "'geﬂu. L 2dravom dubue.

Razmislite i sami, pa navedite neke vjestine, aktivnosti ili pokrete na koje ste ponosni $to ih moZete izvesti.
Ponosna sam S§to mogu:

@ Oslobadajuie je prestati dozivljavati svoje tjelo kao porculansku bdkicu koja treba samo
Ujepo (z4ledati za slikanje i poieti ga dosivljavati kao moénog pokretaia kol vas wose
odvesti kamo zelite.

Prijateljica Gabrica g-qaﬁ.é mi je pokazala jednin zabavnun aktivnost koju © sami moiete
Pravocld-c', w parw di grupi. Isproba-jh fo w dobrom drudtvw C uz u.goc‘m muzikw. Samo
Prd'om PMIJ’& na Svoje Pm',ja:l-eﬁje L brinde se o njthovom 2dralju L dobrobii kako bi
iskustvo bilo uqoclwo [ aPuS'{'a.ju.c’.e 24 Sve.

Osobara. Se zavese povez oko oiiju L onda ih Se dovede pred razlicde waterijale koje
"-Pe‘%‘ju. OP'.-PA-"".— npr: sol, bradine, vuwnn, vatu, selatinue, kremun 8L bilo 3o clruqo. Zatim
osobe zatvorenia oéu isprobaju wunogo razlicdin okusa - od kLS&Qo5 limuuna do

statke Zokolade. Da im- se L da ponjuse razliide mirise, od mirisa hrane do parfema i
mirisnih Wja. Na ova) natin budimo osjd-e opipa, nuha L okusa koje w svakodneviom
sivotu cesto zaPos‘(wr@m.o na raiuwn Sluha C vida.

Nardavno, nekoliko prijatelia treba vodii svoje prijatelie koji imaju poveze preke oiiju, ali
kasndje L vodiii mogu isprobati iste di druge podraiaje 5 povezom. oko ciiju i uz pomoé
ondh kol sw fo ranije (sprobavali.




o Awbideksteroves: A €emu to sluzi, osim dobroj zabavi i viezbanju trbusnih misi¢a smijehom?

Spretna Cvijeta:

Na taj) naiin se povezujete s tjelom i osjetilima. Nase tjelo zna Sto wun treba samo

g6 trebamo nauidi osluskivati. Bine je znati prepoznati kakva je briga vasem tijelu
stvarno potrebna da bi ostalo 2drave L moglo nastaviti uspiesne zvr3avati zadatke koje
svakodnero pred wiega postavljate.

Razmislite na koje sve nacine svakodnevno brinete o vlastitom zdravlju i osnovnim tjelesnim potrebama.

o Awnbideksterovei: Znadi, nema predaha na putu ka zdravlju i ljepoti?

Spretna Cvijeta:

Zdrava hrana L redovita tieloviesba svakako puno znaie. Osnovne higijenske navike

od kupanja do pranja zubi Su neizbjeine ako 3elite da vase tjelo dugo ostane 2dvave.
Medubinm, ne smijemo zanemariti nidi vrijeme 24 opustanje L wijeme kad radimo ono w
e Stvarne wilvameo. To sw neprocjenjivi hreuci w Kojima njegujemo L du "'Ljéaa

Razmislite i nabrojite naCine na koje se i koliko Cesto opustate:




o Awabidekste-ovei: | samo jo$ jedno pitanje za kraj! Garantiraju li ovi vasi savjeti uspjeh i u
ljubavnom Zivotu?Hoéemo li, kada budemo zdraviji i u formi, biti i priviacniji?
Spretna Cvijeta:

Mosete primijetidi da svi ovi naiini kojima brinemo o zdvavlju L dobrobidi nades tiela
Wedno L naiini koji pridonose nasem lijepom L njegovanom fiziikom izgledu..
Medudim, Yepota je subjektivna L svatko ju drugaiije dosivljava. Q-o«;a. je vazno osvijestdi
da ne trebamo tesidi fome da svi jednako izgledamo - ne trebaju sve djevojke bt meSave
plavuse bujnih grudi witi svi deiki celavi misicavel.

Razmislite i navedite!

Kako biste opisali privlacnu djevojku:

Zdravi Duro:
Nje samo fzieke w.gaed Pr&duwje"' 24 to hotemo U neku osobu smatrati Prcl\rca.éwom.

Osoba priviaii pasnju drugih Gudi svojim drianjem, postupcima L naiinom na koj

se ponada. Privlaine osobe neiemo postati tako Sto cemo nastojati izgledati kao modeli
vei tako Sto temo izgraditi Wastitu osobnost L samopouzdanje. Trebamo biti zadovoljni
sobovn, svojim osobinama L viestinama, te nastojati bidi fer prema drugima da se Gudi
oko was dobro osjeéajw.
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SAVJETI PONOSNE IVANCICE:
IZGRADITE SAMOPOSTOVANJE

\/jera)a}vw Smo puno PuJ‘ﬁ- eull kako je vaine ngmAiR S'aw\-oPaS"'ovay\je, imati dobro MLS‘@eV\j& o
sebi, Prdn.va}d-u sebe. No, za é&»s#mdju. Ew vam Lspréadi pricdw iz an.S‘H-og sivota.

Otkrila sam da je vaino imadi Smpoi“'ovay\.}& nakon $to mi se wqbo@ﬂ Prqa:"e@wa Preseﬁéﬂa. w
London. Za mene je to bila naveia kakastrofe wa Me"u. wnadol emadl-w, Facebook-w L Svim
éudima tehunologije koja su stvorena uprave za takve stuacije kakva se L nama dogodilla. Moj
naiin da to PreonLW\- je bio da ju pokuSarm 2abovavitl L "zaw\.éjeh.di" razlicdhinm @wc.‘wwa, Pod
svakw cijenu Wiela sam novu najbolju priateliicu misleii da me moja ostavila. Tako Sam
Preﬂazéﬂa. iz drudtva w drustve © wiijek PVLS‘l'ﬁ’ﬁQ& na sve. Ne sameo da Sam L?.ﬁubboﬁ- sebe, nego L
svoj stay, ¢ svoje ja. Nakupila Sam- hepu Lodil osobina za koje Sam- oduvijek govorila. da ih ne selim
imadi L uopée nisam bila zadovoljna sobova. Mnoge osobe koje su Wlazile L izlazile w woj sivot,
iskoriStavale bi me na razlicde naiine. Vidieda sam- da to nema vise smisla.

Pokusala sam- uspostaviti kondakt sa svojom prijateliicom iz Londona L sve joj iskreno © otvorenc
priznati. Cesto mislimo da su to problemi vezani uz odnos izmedu deika @ cure, ali i problemi
dakako postoie L w prijateliskim vezama. Nije wme osudivala. Dapaie, primijetila je kako Sam
totalno zgubliena i vise wisam Svoja.

Podsietila me da ponovno upoznam Samu sebe. Uz to sam shwatila da koliko 40d je ona daleko
od mene, jo3 wijek me najbolie poznaje ¢ 'dise” me kad sam w problemima. Nismo se vratile

w ongj stari odnes najboljin prijatelica, nego Smo jo3 vise cjaiale nal odnos kojes kilomehri i
kilowretri ne mogu slovmiti.

Mislim da moja prijateliica wije bila wi sviesna da je to bio moj poietak razvoja samopostovanja
L mijenjanja slike o sebi. Svaki put kad bik uletjela w neku lodu vezu di zapoiela neko lode
prijatelistvo, razmislila bih o svojim stavovima, eljama © ciljevinma. Nauwiilla Sam Se cijenidi,

ne pristajati na ono Sto ne selim, sivieti svoj moto - Budi svoj” & Gudi su me takvom poieli
Prdn-vnéa}-;

Joz malo o Sawuopa?"avanju.

Sve 3to govorimo L Zinimo, kako Se odnosimo prema sebi, odieia koju nosimo, hrana koju jedems,
nalin na kojl jedemo, izgled nase sobe i stvari w wjoj govori o nama. Cak L prijatelji koje
odabiremo, Gudi 5 kojima se drusime L nazivame th prijateljiima (a oni to moida nisu) govori

o nama. Prijatel] je nade ogledalo - pokazatel] kako vidimo sebe. Pogledajte svoje prijatelje i znat
tete kakvo je vase Samopodtovanie. Ako ste okruieni 5 pravim prijateliimea L zvrsnim Gudima, vase
samopostovanie je visoko, a ako ste okruzeni 5 Lodim prijateliima, vase samopostovanie je nisko.
Naramo, to vrijedi ¢ za vase partnere w Gubarmim. vezama. Ako se vas deiko/cura Lose ponasa
prema vama., enail da imate lose mislienje o sebi!

(O]
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Nardarno da vrijedi L obrnuda 54-»'41-359@ - stavite 0 sebe na prve mées'(-o, svoj wastite PM& L
csjeéaje, osim Sto e vam porasti samopodtovanje, bolje cete moii odgovoridi na potrebe drugih.
Dakle prijedimo wa posao poveianja Samopodtovania!

Vijezba 1. » Ogledalo, ogledalce, reci meni.....

Gledaj se u ogledalo i divi se sebi dok:
* vjezba$

« dotjerujes se

* nosis donje rublje

* nosi$ zanosnu odjecu.

Dodaj rijeCi pohvale i ohrabrenja svom izgledu i svojoj osobnosti.
Smisli svoj tajni nadimak za samooboZavanije!

Vjezba 2. » ZapiSi Sto si sve postigao/postigla, rekao/rekla ili uéinio/ucinila, pri ¢emu su ti za
to bile potrebne tvoje sljedeée kvalitete:
* izdrzljivost




Vjezba 3. » Vremeplov

Zamisli da se kre¢e$ u vremeplovu u svoju buducénost. Zaustavi se u godini u kojoj ZeliS. Iza sebe si
ostavio/ostavila sve ono $to te mudilo i pritiskalo, odrastao/odrasla si u jaku, skladnu, samopouzdanu
osobu. Ima$ Zivot kakav si Zelio/Zeljela. Pogledaj, osjeti i doZivi sve detalje tvog Zivota. Koji je tvoj
image? Kako izgleda tvoj dan? Kako izgleda posao koji radi§? Kakvim ljudima si okruZen/okruzena?
Kako se osjecas?

Zapisi ili zapamti svoje impresije i podijeli ih sa svojim prijateljima.

Vjezba 4. » Sebi ¢inim “guste”

Zabavi se i nagradi neCime svaki dan!
Sastavi listu svojih omiljenih nacina zabave i nagradivanja!

Vjezba 5. » Moj dragi kamen

Kupi sebi svoj dragi kamencic ili kamen.
OpiSi ga Sto detaljnije.

Taj kamen opisuje tebe. Pogledajte kakav/kakva si zaista!
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SAVJETI KOZMICKI OSVIJESTENE DURPICE:
TAJNI ZADATAK ZA JEDAN DAN - IGRA PROFILIRANJA KARAKTERA

Zeli$ li uginiti nesto doista zabavno i ubrzati pomake na tvom putu razvoja preporuam ti projekt za
tvoje slobodno vrijeme - Igra profiliranja karaktera. Potrebno je odabrati jedan dan kada nemas ob-
veze i nisi u Skoli kako bi se mogao/mogla koncentrirati na zadatke unutar igre.

Dakle, ideja je da se tijekom jednog dana preobrazi$ u nekog drugog, u jednu ulogu koja ti se svida
i mozZe ti pomod¢i u ostvarenju zeljenih promjena iznutra, kao i u tvom zivotu. Isto tako, vazno je da
odaberes neki socijalno konstruktivan i pozeljan cilj kao tvoj tajni zadatak.

To znaci da je tvoj zadatak pridonositi dobrobiti za druge i za zajednicu.

Prvi korak koji je potrebno poduzeti jest da detaljno oblikujes svoju ulogu i uzivis se u nju.
@ Slijededi pitanja, razmisli, osjeti, vidi, €uj, dozivi u potpunosti i tada zapisi!

Sada suzi izbor
Tko bi sve Zelio biti? Nabroji sve uloge (zamisli vrlo Koja uloga te najviSe privlaci i ujedno ju je moguce
konkretne osobe) koje ti padnu napamet... provesti u okviru moguénosti kojima raspolaze$?




@ ]

Kako izgledam u novoj ulozi?

Odjeéa i obuca:
Frizura:

Izraz lica:
Pokreti:

Kako mirisem:

Kako govorim:

Fo+ograna_ L likovni wradak

O lemu sve razmislam?

Kako razmi3lam? o sve cini kvalibebe w rmom razmi3lanju,

na koji naliin pospiesujem tiek svojih misli L kondroliram ‘wnos informacija’kako
uspjesno koristim ¢ ‘procesiram’ Lnforw\.a.er za éowo?&nje. odluka, kako koristinm
misli da potaknem dobre osjezaje?

........... seFM;MPrar%usvawstM?
(Zarisli najpmanie pet situacija.)
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kKako svladavam prepreke? Kako se nosim s teskim sd-u.w'jw (zamisl naj-
manje tri sttuacie)?

Nakon $to si izradio/izradila psiholosko-socijalni profil, moze$ se sa svojom novom ulogom otisnuti u
planiranje idealnog dana. Za ovaj eksperiment odaberi za druzenje svoje prijatelje i svoje bliznje te ih
zamoli da ti u njemu pomognu i podupru te. Vjerujem da ¢e vam svima biti zabavno.

Na kragju ovake Prov&éwg dana, 2apisi svoje JO)W\.ava, kakve si promjene w.]xw.a/ 26~
Pa.u'ﬂ_a w sebi, ¢ w tvom AoiLvﬁjq'u. tebe L dru.gc'i\. osobal qu&'l' vise ne «ZngeAa. isto, zar ne?

Sada kada ste se naoruzali samopouzdanjem i ve¢ mnogo ucinili u smjeru razvoja svoje osobnosti
preporu¢amo vam da se joS dodatno zastitite od opasnih utjecaja svijeta u kojem zivimo. Pripremili
smo vam jo$ jednu posebnu temu pod nazivom “Kako se zastititi od manipulatora i manipulativnih
organi-zacija?” Nadamo se da mozemo racunati i s vasim odgovornim drustvenim ponasanjem - po-

mognite i drugima da se zastite.
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KAKO SE ZASTITITI OD MANIPULATORA
| MANIPULATIVNIH ORGANIZACIJA?

OPREZNA ZLATA ZNA KAKO!

igurno ste Culi za pojam manipulator. Mozda ste nekad nekog optuzili da je manipulator ili ste se

mozda nasli na tapeti kao “osoba koja manipulira”. Jedno je sigurno: rije¢ manipulacija se u zadnje
vrijeme vrlo Cesto koristi, $to i ne ¢udi s obzirom da Zivimo u uzurbanom svijetu gdje je novac vedini
ljudi postao najvaznija stvar na svijetu i ucinit ¢e mnoge ruzne stvari da ga se docepaju.

Kako bismo nasli naCine da se zastitimo od manipulatora i manipulativnih organizacija valja najprije
definirati pojam manipulacija. Zanima me koja je vaSa definicija manipulacije.

L LT oTUL = o T - SR

Ukratko, manipulacija je smisljeno baratanje krivim podacima, skrivanje bitnih Cinjenica te navodenje
da se radi koristi napravi nesto Sto druga osoba ne Zeli. Naravno da je manipulatora teSko od prve
razaznati u gomili jer se najée$ce radi o inteligentnim i u dru$tvu omilienim osobama. Cesto ¢e ti reéi
nesto lijepo, neki kompliment, ali samo da bi postigao ono $to on Zeli.

Mozda se sad pitate: “O ¢emu ona to bljezgari?! Kakva manipulacija??? Toga kod nas nema!” To sam i
ja mislila do prije par godina, ali situacija je takva da smo okruZeni manipulacijom i manipulativnim lju-
dima te samo o nama ovisi hoce li nas netko izmanipulirati. Imam nekoliko primjera manipulacije kako
bih vam priblizila tu pojavu:

Desetak puta vidite reklamu za neki proizvod koja govori kako je taj proizvod ono $to vam treba. Slijededi

put kada se nadete u du¢anu pokraj tog proizvoda, pozZeljet ete iti jer SAN. i -
. e : ga kupiti jer je ODLICAN, iak
tada niste koristili. Nije |i vas marketing na taj nagin dobro izmanipulirgo?J J © g nikad do

ajzgodnijeg decka/najzgodniju dje\v/ojku Kojega/koju ste gli:lvotu. vci)c\j/jaerl;trzsat;-o
nete par i smatrate se najsretnijom osobom na svijit'u. No v?sUd;Egrlévgs;og;aeggop\),%(;;tri\!97‘ /ﬂg o vo|i§, e
ides S i§ ovo, zasto se druzi§ s tom ekipom | SI. USKOTO L% riti: *Ako m o
!tg?%etezn;g’dzrisiti?i rsar?jlisma...” ili “Ne bi to ucinio/u¢inila da me voli§...” | vi pocnete osjecati krivnju te na kraj

napravite ono $to vas detkolvada djevojka zeli. Uf, kako ste samo izmanipulirani

Zaljubite se preko usiju un

To su samo neki oblici manipulacije. Ako zelite saznati viSe o njoj i pojmovima vezanima uz tu pojavu,
rijeSite osmosmjerku.

31
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U tablici pronadite sljedeée pojmove (samo rijeci napisane crvenom bojom) koji mogu biti napisani u
svim moguc¢im smjerovima. Slova koja vam ostanu neiskoriStena zapravo su poruka koju vam Saljem.

MANIPULATOR = to je osoba koja smisljeno uvjerava drugu osobu u nesto $to ne mora biti istina ili ju nago-
vara da ucini nesto kako bi izvukao korist.

EMOCIONALNI MANIPULATOR = je osoba koja kod druge osobe izaziva osjecaje krivnje, srama, tuge,
razoCaranosti radi vlastite koristi. NajCeS¢e se takav oblik manipulatora jako teSko otkriva jer se ne povjer-
avaju drugima u vezi s tim i vjeSto skrivaju svoje namjere.

MEDIJI = imaju velik utjecaj na ljude. Cesto ono $to €ujemo na televiziji, radiju, procitamo u novinama ili na

internetu uzimamo kao apsolutnu istinu. No, ¢injenica je da mediji nisu uvijek u pravu te da im ne treba slijepo
vjerovati.

OBMANA = znaci nekoga prevariti, a da taj netko isprva ne shvati da je prevaren. Primjer su reklame na “tv
prodaji” koje tvrde kako ¢ete izgubiti 32 kilograma u samo tjedan dana bez vjezbanja. Ponukani takvom rekla-
mom mozda i kupite taj proizvod ili preparat, no ubrzo se uvjerite kako ste prevareni.

SUBLIMINALNE PORUKE = Mozda nismo svjesni toga da filmovi i reklame mogu sadrzavati odredene poruke
koje na nevidljiv nacin kontroliraju naSe ponasanje. Te poruke nase oko i razum ne mogu opaziti, a mogu biti
umetnute u film, glazbu ili reklame. Subliminalne poruke prvi je poCeo koristiti James Vicary - menadzer lokal-
nog kina u New Jerseyu. SnalaZljivi James je ubacivao je unutar filmova reklame Coca-Cole trajanjem od 25
stotinki sekunde. Nakon takvih reklama prodaja Coca-Cole u kinu porasla je za 57%.

TRGOVANJE LJUDIMA = to je pojava o kojoj se u zadnje vrijeme mnogo govori. Mladi ljudi, Zzele¢i se osa-
mostaliti, na¢i dobar posao ili putovati, Cesto se nadu na meti trgovaca ljudima koji im obec¢aju dobar posao, @®
a zapravo ih iskoriste. Trgovci ljudima vjesti su manipulatori.

UCJENA = ucjena je sredstvo kojim se manipulatori vrlo Cesto sluze. Ucjenjujuci druge osiguravaju da osoba
¢ini upravo Sto oni zele.,

VRBOVATI = znaci nekoga na nesto navesti ili nagovoriti dajuci toj osobi lazna obecanja.

ROPSTVO = osoba koja je rob nema nikakva prava, odnosno predstavlja vlasnistvo drugog ¢ovjeka - gospodara.
Ona je prisiliena obavljati rad i druge usluge za svog gospodara, a za to ne prima nikakvu naknadu. Trgovanje
ljudima nazivamo “ropstvo 21. stoljeca’.

PRAVA = trgovanjem ljudima krSe se osnovna ljudska prava: pravo na slobodu i dostojanstvo pojedinca, pravo
na slobodu kretanja, pravo na odlucivanje i izbor, jednakost medu ljudima, pravo na zivot, rad i obrazovanje
te pravo na zdravlje.

OTUDENJE = pojava koja je opisana jo$ u proslom stoljecu, ali mozemo je vidjeti i u danasnjem drustvu.
Uz svu tehnologiju koja nam je omogucila dobru prometnu povezanost i veliku brzinu razmjene informacija i
odlicnu komunikaciju, Covjek je ipak otuden. Primjer toga je toliko puta napravljen eksperiment krade torbice
na nekom vrlo prometnom gradskom trgu prilikom ¢ega nitko od prolaznika nije pomogao Zrtvi krade.

SEKTE = izraz “sekta” dolazi od latinske rijeCi sequi = slijediti, i¢i za nekim. Sekta je mala vjerska zajednica
koja se odvojila od vladajuce Crkve. Obi¢no se istiCe fanatizmom i Zarom u pridobivanju novih sljedbenika.
Postoje miroljubive i tolerantne sekte, ali ima i takvih koje su velika prijetnja za slobodu ljudi i drustva opcenito

KULT = dolazi od latinske rijeCi cultus = Stovanje bozanstva. Kult je manja religijska grupa, slabije organizirana
od sekte i obi¢no privremena.

SOTONIZAM = to je vrsta sekte Eiji sliedbenici vjeruju u sotonu. Sotonisti ¢esto vrbuju mlade u svoje redove.
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Vecina ljudi se u zivotu ne susretne s ovakvim oblicima manipu-
lacije sadrzanim u osmosmijerki, ali uvijek treba (rjeSenje osmo-
smjerke - preostala slova s lijeva na desno, od vrha prema kraju
osmosmijerke):

Sad se sigurno pitate kako se moZete zastititi od prijetnji koje vrebaju. Nije tedko. Vjezbat ¢emo po
zami$ljenim situacijama.

Situacija 1:
Seces po ulici i gledas u izloge. Odjednom ti prilazi gospoda i govori ti kako ima$ lice modela i kako bi
tvoje lice moglo zaraditi puno novaca. Kaze ti da dode$ na razgovor u agenciju u Sipari¢evu ulicu 12,
u podrumski stan, to¢no u 19.00 sati. Ti se nisi uspio/uspjela snaci, a gospoda odlazi i zaustavlja neku
drugu djevojku na ulici.

Sto bi uginio/uginila u takvoj situaciji? Bi li oti$ao/oti§la na razgovor?




Savjet Oprezne Zlate:
Moida se radi o wmodno agencijl koja je ostala bez wodela, ali, budimo realini.. Nje &
Swmnjivo da gospoda polaii za rukav osobe na ulici kad znamo da wunogo dievojaka (a i
mladica) silino 3eli postati wanekenka/vadneken? Tsto tako, ako ta agencija doista postoi
gospoda bi trehala veil ime agencije L dati posietnicu kako bi se agencija wogla provierii, a
L w torm sluigju na razgovor ne bi 360/ 5l Sann/Sarnd wego w pratnii odrasle osobe. Ova
prita jako Swurdi na mudjsiu. Mo saviet je da ispriiad wekoj odraslo) osobl w koju imas
povjerenja sto st dozivie/. c‘oif.vjeQa.. Ona ée znadi $to 5 takvom. b\formaaijam. I wt'.PaS‘l'a, Al
stvarne NIPOSTO ne idi na razgovor.

Situacija 2:

Ljetni su praznici. Razmisljas kako bi bilo dobro slobodno vrijeme iskoristiti na na€in da nade$ posao i
zaradi$ nesSto novaca. Uzmes novine i po¢nes Citati oglase za posao. Jedan oglas ti posebno zaokupi
paznju, a glasi ovako: “Trazim mladu djevojku/ mladog decka do 22.godine za rad u luksuznom butiku.
Iskustvo rada nije bitno.Pocetna pla¢a 6000 kuna, moguénost napredovanja. HITNO TRAZIM!”

Sto ti misli§ o ovom oglasu?

Savjet Oprezne Zlate:

Ovaj o6las zvuii predobro da bi bilo istindo! AlL, wi o pametni i mosemo uoidi swm-
njive stvart w oglasu, a one sw:

» nigdje ne piSe naziv butika!

» zasto je bitno da osoba bude mlada od 22. godine?

» ako je butik tako luksuzan, zasto ne traze osobu s iskustvom?

» 6000777 Ma, muljajte vi nekog drugog!

Zndm da Se na ovakay posac weéel javiti jer ima previse stvari koje upuiuju w mudne
poslove. Iza takvile o4lasa nerijetko stoje trgovel Gudima. Prilikown trasenja posla svakako
iyv\.aﬂ-e na wni par 20atnil sa.vjd-aﬂ ng\m,un— o4 last sw ondi:

» gdje postoje nejasne informacije o poslu

» dobro pla¢en posao bez prethodnog razgovora s odgovornom osobom o kvalifikacijama, ugovoru
» oglas u kojem se naglasava hitnost - HITNO TRAZIM!

» potpuno nepoznate osobe, tvrtke

» posao u kojem postoje velika obeéanja.

Sto mozemo zakljuéiti na kraju svega?

Cinjenica je da postoji nepravda u svijetu i ljudi koji &ine zlo. Ali, mi nismo ovce! Razmisljamo svojom
glavom i samim time se ne dovodimo u opasnost da postanemo Zrtva neke manipulativhe organizacije.
Bitno je da smo okruzeni obitelji i osobama koje volimo, kojima vjerujemo i uz koje smo sigurni.
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MOJ LJUBAVNI ZIVOT

pok_qéaja nitko nece reéi da im je
raditi viSe stvari odjednom, ai ne

to zbog boje kose, ili, blago curama - mogu
je njihovo i sliéno.

moraju se pitati Gije je dijete, u svakom slu€aju

Kao i u vecini stvari, nije sve l|:| Prije nego doneses zakljucak o tome komu je lakSe, mozes napraviti
jednu vjezbu. Kao Sto vidis, ovdje je nacrtan kvadrat podijeljen na Cetiri dijela.

0 CURAMA ®: 0 CURAMA ©:

0 DECKIMA ®: 0 DECKIMA ©:

U prvom dijelu napisi Sto volis, a u drugom Sto ne volis kod pripadnica zenskog spola; u trecem i Cetvrtom
dijelu napisi Sto volis, a Sto ne volis kod pripadnika muskog spola. Pa ti sad vidi!




Sto su o tome rekli/rekle ugenici/ugenice prvih razreda jedne srednje $kole u Zagrebu? Evo liste: @

Cure su odmah krenule s negativnim stranama
muskog spola. Ah, te naSe cure!

* DecCki su tracare

* DecCki teSko izrazavaju svoje osjecCaje

* MuSkarci (ne svi, naravno) su nasilniji od Zena

* Kad decko prevari curu, drustvo ga doZivijava
kao “frajera’...

Ali, puno im se toga kod decki i svida:

Decki su nas odusSevili svojim pristupom...
Evo i njihove liste:

Kod pripadnica ljepSeg spola ne svida nam se:

* Manje se brinu

« Samouvjereniji su

* Kad vole, onda vole “do daske”
Nisu zlopamtila

* Imaju duZa prijateljstva

* Dobri su organizatori...

* Tvrdoglavost

* TraCanje

* Briju da su bolje vozacice
* “Shopping”

* Sve shvacaju ozbiljno...

Kod pripadnica ljepSeg spola svida nam se:

* Privla¢nost

* Njeznost

* Mo¢ zavodenja

* Volimo kad su ljute

Eto, iako nam ponekad puno stvari kod nasih prijatelja, simpatija, cure ili deCka ide na Zivce, opet nam
se puno toga i svida... Zato valjda ne mozemo jedni bez drugih, leptiri¢a u trbuhu, panike u stilu “sto
ako Ce i on/ona biti tamo, a ja ba$ danas imam Sugavu frizuru...” i svega ostalog sto vec¢ stolje¢ima prati

ljubavne veze... @ — " \___

T ——
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SKAKLJIVE DILEME NEODLUCNE BISERKE:

HM.., JABH, ALl...

e ' itati nesto o onom,..- °:
d. i htjela bih Vas pi .., joj, tako mi je .

[ ]

e _Imam 16 god. 1™ ih i |
. ’;na znate, onom $to pocinje na o doh I .
: odno ¢ak i napisati tuv rijec, | anam A o
. m:)l"g iti moje ime u svom &asopisu, all---

objav ne u sV¢

znate na Sto mislim... s

Ma necu to ni Citati dalje! Moze$ mislit’ kak’ je nekome od 16 godina problem izgovoriti tu
rije¢! Sex, sex, sex, pa Sta, kao da ces umrijeti ako to izgovoris na glas! Otkud je ova ispala? Kak’ je ®
glupo pitanje postavila!

Tako je reagirala nasSa Biserka dok je s prijateljicama iz razreda prelistavala novi broj najpopularni-
jeg tinejdzerskog Casopisa, ali odmah po dolasku kuci stvari se mijenjaju... Biserka u svojoj sobi
znatiZeljno Cita svako pismo mladih Citateljica i oprezno prou€ava savjete dr. Vesne.

Vecina vas se ponaSa kao da zna sve o seksualnosti i da vam je sve vezano uz to apsolutno jasno.

Ajmo sada iskreno, koliko zaista znate o tome?

Biserka je za vas pripremila zadatak asocijacija koji se zove GENIJALCI (to ste naravno vi) kojime
Zeli ukljuciti vase mozdane vijuge, dakle... vase slobodne asocijacije na ove rijeCi su:

( Hmmm... s &im ovo ima veze, s matematikom ili seksualnosti? )
lako vas je mozda ovdje malo zeznula, prava istina je - Biserka je zapravo poprilicno zbunjena po
pitanju seksualnosti! Sigurno se pitatePA ZASTO ¢ KAKO ?

(O]




Biserki nije jasno (a inace je bistra djevojka) zasto se temi seksualnosti kod mladih pristupa s opre¢nih
stajaliSta. Medicinsko stajaliste objasnjava spolne odnose, reprodukciju, spolno prenosive bolesti,
upozorava na potrebu odgovornog seksualnog pona$anja i tako dalje, moralisticko pak zastrasuje
mlade od posljedica ranog i neodgovornog stupanja u spolne odnose, dok vjersko najce$¢e naglasava
vaznost braka, abortus=grijeh i brani spolne odnose prije braka. Pa jo$ kad se i mediji upletu u cijelu
pricu, internet, chat, blogovi.... Prava je umjetnost posloZiti sve to i zauzeti neki stav!

A tek prijatelji i njena ekipa... “kad si se prvi put poljubila, onak za pravo?” (aj, to joS nije strasno pi-
tanje), “s koliko si deCki spavala do sada?”, ‘jo$ uvijek si djevica, ma neeee....?!”, “pa Sto Cekas?”, “nije
te valjda strah neCega?”, “ostavit ce te taj tvoj decko vrlo brzo ako se ti ne pokrenes!”, “a Sto ti moze
biti?”, “jesi ti sigurna da ga volis, jer da ga volis ne bi toliko odugovlacila s tim!”, j

, “ja se na tvom mjestu
ne bih nigdje Zurila!”, “sve u svoje vrijeme, draga...!”.... i tako u nedogled!

KVIZ ZNANJA O SEKSUALNOSTI

Da se vratimo malo na znanje vase, TOCNO /| NETOCNO kojoj tvrdnji page?

Djevojka moze zatrudnjeti tijekom prvog spolnog odnosa
Djevojka ne moze zatrudnjeti ako nije doZivjela orgazam
Prvi seks je uvijek najljepsi i najbolji

Tijekom menstruacije djevojka moze zatrudnjeti

Spolni odnos s djevojkom koja to ne Zeli, ipak nije silovanje
Kada djevojka kaZe ne, ona zapravo misli da

Ulaskom u pubertet svi smo spremni za spolne odnose

Za prvi spolni odnos bitno je samo da pozna$ osobu

© N R Db

Decki nisu uvijek “za”

Ako je kod ovog kviza bilo nedoumica i problema oko
odgovora, ne brinite, sigurno niste jedini! Srecom, Biserka
nije sramezljiva djevojka pa u ime svih vas Salje poruku
odraslima, uciteljima, lijeCnicima i drugima:

0TVOREN ] I]ISKRE NUPREMAJNAMA ||
REAGIRAJTEINAINASUFRADOZNALO ST IJZANIMANJEZARSE KSUALNOST [
NEMOJTE RAZG0VOREIZAIKASNDETIICR VENITIISE[D OKINAMINE STOJORJ A

@ ] HEE
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Slazete li se s Biserkom da tabuiziranje seksualnosti moze samo dovesti do gorih posljedica jer mladi
nece znati kako pravilno reagirati, kako zastititi svoje zdravlje i zdravlje svojih partnera, kako stvoriti
kvalitetan odnos te kako se ponasati i Sto oCekivati u takvim, za njih novim i izazovnim situacijama?
Napisite vase misljenje:

Evo kako ovu temu doiivljava Sanja Piesnikinja:

Skakljive dileme oko ONE teme

Ljubav i seksualnost,
Srodne su nam teme
Koje medu generacijama

Izazivaju probleme. Mladi ljudi su pametni i puno toga znaju,

Neki Fazu Al nisu Rompletni i Cesto pravi odgovor “fulaju.
»Ajde, Rog vraga c?,{as“.; « @ametan covjeR zna Roliko ne zna“ - mudrost je stara
Dok drugi opet misle A usmjerenje svak treba,

Kak je bolje da se necRas.

I sa i bez svog para.
Zbunjujucih stvari,

Informirange je kljuc ; .
Zapravo jako puno ima tf ye je Rljuc; Rao i odgovor pravi

Jer opce nema razloga da se ljude prestrav,

I kad odgovor nemas
Odmabh jasno je svima. Ljubav i seksualnost
. Razliito se tumace,
Pravis se pametan d ' 7e 7 VR L
P @ sve tije jasno Al nije tesko otRriti

A mo$’ se uvalit i onda je T o
Je Rasno. Sto ljudima zapravo znace.

Da ne bi papak ispao o '
U drustvu svom Pitanje je samo s Roje strane pristupiti
Priklonis se neRom misljenju Objasniti, razumjeti i u pravom smjeru uputiti

ToboZe ispravnom. '
Stoga je otvorenost prema adolescentima

Ni sam ne znas jel to bas tako FaRtor neobicno vaZan

A saznati pravi odgovor, ustvari je lako. I u novije vrijeme bitan, pracen i opaZan.

Najcesée ti duboko u srcu s@m)e'n lezi . Podijelite pitanja s onima Roji odgovore zaista znaju
Oblikgvan odgojem, iskustvom i saznarja I privedite svoje nedoumice njifiovom Kraju.

Isprepletenih u mreZi. Sretno!




RJESENJA :

1. zadatak:

SEKSTILIJUN » broj koji se piSe s jednom jedinicom (1), i 36 nuli
SEKSAGEZIMALNI» Sezdesetni, podjela sata na minute i minute na sekunde
SEKSTANT » astronomski instrument za mjerenje udaljenosti zvijezda i zemljopisne duzine i Sirine

2. zadatak:

1. Djevojka moZe zatrudnjeti tiiekom prvog spolnog odnosa» TOCNO

Djevojka moze zatrudnjeti u bilo koje doba ciklusa dok ima spolni odnos, pa ¢ak i u vrijeme mjesecnice.
Postoji nekoliko razloga za to - ¢ak i ako je mjesecnica prilicno redovita, djevojke nikada ne mogu biti
sigurne kada Ce jajnik izbaciti jajaSce, odnosno kada ¢e nastupiti ovulacija, koja nema nikakve veze s
prethodnom menstruacijom. O njoj ovisi kada ¢e se dogoditi sljedeéa menstruacija, a to je nesto u §to
nitko ne moze biti sto posto siguran.

2. Djevojka ne moZe zatrudnjeti ako nije doZivjela orgazam » NETOCNO

Moguénost da djevojka ostane trudna ne ovisi o tome da li je doZivjela orgazam. Djevojka moze ostati
trudna ako dode do ejakulacije, ali buduci da je potreban samo jedan spermij za oplodnju jajasca, ejaku-
lacija nije uvijek potrebna kako bi doslo do trudnoce.

3. Prvi seks je uvijek najljepsi i najbolji» NETOCNO
Prva ljubav se pamti do kraja zZivota, pa tako i prvi seks uvijek bude poseban, ¢aroban, nezaboravan - da,
pri¢e iz americkih filmova! Istina je na zalost manje romantiéna! Ne ocekujte previde i ne budite prestrogi niti
® prema sebi niti prema svom partneru! Bit ¢e tu puno viSe treme, petljanja i brige, nego onog pravog uzitka. Pa
niste to nikad u Zivotu radili, normalna stvar! Jeste li najbolje vozili bicikl prvi put kad ste sjeli ili sada? Onda?

4. Tijekom menstruacije djevojka moze zatrudnjeti» TOCNO

Zanimljiva mi je ta medicina, kao pravilo je nesto, ali ipak postoji iznimka, $ansa, mali postotak vjerojat-
nosti... e pa tako je i s ovim!

. Spolni odnos s djevojkom koja to ne Zeli, ipak nije silovanje» NETOCNO
Svako prisiljavanje djevojaka na spolne odnose bez njihove volje je silovanje! Kratko i jasno!

6. Kada djevojka kaZe “ne”, ona zapravo misli “da”» NETOCNO

Uf, kako je ovo duboko ukorijenjen mit medu deckima, a Sto je najgore i kada postanu puno ozbiljniji, neki
se jo$ uvijek jako Cvrsto drze te “logike”. Hellloo! Pa ako kazem NE, onda i mislim NE! Sto im tu nije jasno?!

7. Ulaskom u pubertet svi smo spremni za spolne odnose » NETOCNO
Ne, ne i ne! Svatko zna kad mu je pravi trenutak i ne dajte da vas nagovaraju da preskacete po dvije stepenice!

8. Za prvi spolni odnos bitno je samo da pozna$ osobu» NETOCNO
Ma, ni sluCajno samo to! Uz sva ona petljanja, brigu i tremu jo$ ti samo fali stranac u krevetu!

9. Deéki nisu uvijek “za”» TOCNO

lako neki psihijatri kazu da deCki pomisle na seks svake 52 sekunde, a djevojke samo jedanput na dan
nije istinit mit da su decki uvijek “za™ I njih ponekad boli glava, nezainteresirani su, pod stresom, umorni....

(O]




DILEME ZALJUBLJENE SOFIJE:

TKO SE TUCE, TAJ SE (NE) VOLI

Sjecas li se svoje prve ljubavi? Onog ¢udnog osjec¢aja u trbuhu kad bi ti priSao/prisla i pitao/pitala da
mu/joj posudi$ olovku ili objasni$ zadatak iz matematike! Srce bi na trenutak stalo, a onda pocelo
jako glasno i uzurbano kucati, dlanovi bi se poceli znajiti, obrazi rumeniti i bas u tom trenutku glas bi
pocCeo zamuckivati i podrhtavati kao da namjerno Zeli svima pokazati $to osjeéas!

jelitise ikada dogodilo (sada

se prvenstveno obracam
djevojkama) da se jedan decko,
ni¢im izazvan, jednostavno
,zalijepio® bas za tebe i nikako
ti nije davao mira, iako si mu
rekla da ti ide na zivce i da te
ostavi na miru? Vukao bi te za
pletenice, poderao biljeznicu,
bacio ti torbu kroz prozor,
sramotio te pred prijateljicama
ili istukao decCka koji s tobom
hoda kuci iz Skole svaki dan?
Zvuci vrlo zloGesto, zar ne? Tek
kada prode nekoliko godina
shvatis kako te on mozda ipak
nije mrzio! Postoji velika Sansa
da je upravo suprotno! Bio je
lud za tobom, ali ti to nije znao
drukcije pokazati.

ada, kada su naSe prve

ljubavi iza nas, neke nove
bude u nama osjecaje slicne on-
ima s poCetka price. Zanimljivo
je kako se taj osjecaj nesigurn-
osti i ushi¢enosti kada vidimo
osobu koja nam se svida javlja
iznova svaki puta kada se zalju-
bimo, a ne samo kod prve ljuba-
vi. Sve zapocinje onim hiperak-
tivnim leptiri¢éima u trbuhu! Oni
su tu uz nas kod prvog razgovo-
ra s nasom ,simpatijom®, Setnje
parkom, drzanja za ruke, prvog
poljupca... A onda odleprSamo
u oblake i imamo dojam da je
cijeli svijet nas! Zaljubljeni smo i
to nas potpuno obuzme! Zelimo
svaki trenutak provesti s njim/
njom i zelimo da to traje vjecno!

Kako se pona$a$ kada se zaljubi§?

Dio ovakvih ljubavnih prica
zaista i traje vjecno! To su
one ljubavi o kojima Citamo u
knjigama ili gledamo u film-
ovima. Dio takvih priCa zavrsi
vezom ili brakom koji traju go-
dinama, a dio ih traje tek toliko
dok ne naide neka nova ljubav
koja vas iznova obori s nogu!
Medutim, ponekad se dogodi
da se ljubavni scenarij ponesto
izmijeni...

No, prije nego nastavim, zelim
Cuti kakav/kakva si ti kada si
zaljubljen/zaljubljena! Kako bih
to saznala trebas odgovoriti na
sljedeca pitanja:
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Sto bi sve napravio/napravila za osobu koju voli§?

lako se mozda vecina nas sli€no osjeca kada se zaljubi, ne ponaSamo se svi na isti naCin prema oni-
ma koje volimo. Naj¢es¢e se trudimo provoditi Sto viSe vremena s tom osobom, Saljemo joj ljubavne
poruke, izlazimo van zajedno, nosimo joj poklone ili ju iznenadimo ne€im romanticnim. 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 poCne uzimati tvoj mobitel i provjeravati s kime se do-
pisujes i razgovaras, Salje ti i po dvadeset poruka dnevno u kojima te ispituje gdje si, s kim si i inzistira
da se vidite taj tren, govori ti kako ste stvoreni jedno za drugo i kako Ce se ubiti ako ikada prekinete, sto
ako te pocne Zicati novac za nove tenisice ili se podrazumijeva da ti pla¢a$ sva pica kada ste zajedno
vani, ako pred vasim prijateljima i tobom zbija neugodne Sale na tvoj racun?

A 8to ako krene i korak dalje? Ako ti zabrani da uopce razgovara$ s drugim deckima/curama, prijeti da
Ce te pretuci, govori ti da si glup/glupa i da nista ne vrijedi$ bez njega/nje, prisili te da radi$S neke stvari
koje ne Zeli§, pa €ak i na spolni odnos... A onda jedne veceri dode pijan/pijana i ljut/ljuta jer je Cuo/Cula
da si bila/bio s drugim/drugom i ti dobijes$ svoj prvi Samar! Odmah nakon toga Ce zaplakati i moliti za
oprost obecavajuc¢i da se to NIKADA nece ponoviti... Znam, tebi se tako neSto sigurno ne moze dogo-
diti! Zar ne? Ili mozda ipak...

Prije nego odgovoris, razmisli malo o sljede¢im tvrdnjama i oznaci onu koju smatras istinitom, a koju
laznom!

TVRDNJA ISTINA  LAZ
Nasilje u vezi dogada se samo djevojkama

Ljubomora, posesivnost, kontroliranje i sumnji¢avost nisu dokaz ljubavi nego
cesto vode u nasilne odnose

—

N

Fizi¢ko nasilje nije jedini oblik nasilja u vezi

Ponekad je Zrtva sama kriva za seksualno nasilje

Velika je Sansa da ¢e netko od mojih prijatelja ili prijateljica doZivjeti nasilje u vezi
Alkohol i zloupotreba droga pravi su uzrocnici nasilja

Nasilje nakon prvog incidenta postaje sve ¢eSce i intenzivnije

Osobe koje su nasilne ne mogu si pomoci

Prisiljavanje na spolni odnoS$aj u vezi nije nasilje

Zrtve nasilje ne prijavijuju policiji najée$ée radi straha od osvete i osjeéaja srama
Nasilnika se vrlo lako moZe prepoznati

OO NOoO O~ W

N




OBJASNJENJE:

1-LAZm Nasilje se dogada i djevojkama i deCkima. Razlika je u tome $to ¢e muskarci ¢eS¢e pokazi-
vati tjelesnu agresiju i znatno ¢esce Ce biti pocCinitelji teSkih tjelesnih napada, dok su djevojke sklonije
psihiCki i emocionalno zlostavljati svoje deCke (Sto ne znaci da i one ne Cine nasilna kaznena djela).

2 - ISTINA m Ljubomora, posesivnost, kontroliranje i sumnji¢avost nisu dokaz ljubavi nego ¢esto vode
u nasilne odnose, pa s toga ne treba vjerovati onoj “nema prave ljubavi bez ljubomore”.

3 - ISTINA = Nasilje u vezi moze se manifestirati na viSe nacina.

Razlikujemo:

koje ima viSe razina:
Koristenje prijetnji - prijeti da Ce vas ostaviti; prijeti da Ce izvrSiti samoubojstvo; prijeti da Ce vas
pretuci, ubiti; prijeti da ¢e unistiti neSto Sto je u vaSem vlasniStvu; zastraSuje vas...

Omalovazavanje, poricanje i okrivljavanje - omalovazavanje zlostavljanja govore¢i vam da ste vi

to izazvali ili da to volite; govori vam da vas voli nakon $to je vikao na vas; djeluje na vas tako da se
osjecate loSe; govori vam da ste previse emocionalni; koristi ljubomoru da bi opravdao svoje ponasSanje...
Emocionalno zlostavljanje - vi¢e na vas; zove vas pogrdnim imenima; djeluje na vas tako da se
osjecCate bezvrijedno i podredeno; vrijeda vas pred drugima; govori vam da ste glupi...

Zastrasivanje - uniStava vaSu imovinu, stvari; prebrzo i neodgovorno vozi; upuéuje prijetece telefonske
pozive; uhodi vas...

Izolacija - ne dopusta vam da izlazite s prijateljima/prijateljicama; ne svidaju mu se vasi prijatelji/pri-
jateljiice; kontrolira svaki va$ pokret; govori vam Sto ¢ete obuéi; Zeli da stalno budete uz njega/nju; ne
dopusta da razgovarate s osobama drugog spola; zeli znati sadrzaj svakog vaseg razgovora...

Nadmoc¢ - oCekuje da se vidate kad god zaZeli bez da vas je prethodno pitao za vase misljenje; odluCuje
Sto Cete raditi, kamo cete iCi i s kim Cete se druziti; odluCuje za vas ili odluCuje umjesto vas; ponasa se
prema vama kao da ste sluga; ne pita vas za va$e Zelje ili prijedloge...

- uzima vam novac, dZeparac za svoju osobnu upotrebu; zahtijeva da
placate vaSe zajednicke izlaske; kupuje vam nesto, a onda to koristi protiv vas i time vas ucjenjuje...
- guranje, Samaranje, Cupanje kose; udaranje rukama, nogama ili predmetima;
opekotine; sve ono $to rezultira nanoSenjem tjelesnih ozljeda.

- seksualno uznemiravanje (dobacivanje); bilo koji oblik seksualne aktivnosti
(ljubljenje, dodirivanje, milovanje...) bez pristanka druge osobe; prisiljavanje na spolne odnose; silovanje...

4-LAZm Nasilje nikad nije krivnja Zrtve, bez obzira na nacCin odijevanja, no¢ne izlaske ili ponaSanje.
Nitko ne Zeli biti silovan. Odgovornost i krivnja uvijek su na pocinitelju.

5 - ISTINA m Istrazivanje provedeno na srednjo$kolcima u Hrvatskoj (CESI, 2003) pokazuje porazne
rezultate - Cak 60% mladih izjavilo je da su doZivjeli neki oblik nasilja u vezi.

6 - LAZ m Ovo kod nekih nasilnika uspije procCi kao izgovor za nasilje, ali istina je da to nisu uzroci
nasilja jer se ono javlja i kada osoba nije pod takvim utjecajima. Nasilne osobe su nasilne bez obzira na
to jesu li pijane ili drogirane, ali drustveno je prihvatljivo okriviti alkohol i drogu za nasilno ponasanje.




7 - ISTINA = Nasilje nakon prvog incidenta postaje sve ¢eSce i intenzivnije, a zlostavljana osoba sve
viSe gubi kontrolu nad svojim Zivotom, osjecCa sve veci sram i postaje sve izoliranija.

8 - LAZ m Nasilne osobe mogu uspostaviti kontrolu nad svojim ponasanjem, ali im je za to potrebna
struCna pomoc. Nasilno ponasanje je neodgovarajuci nac¢in nosenja sa stresom, bijesom, strahom i
frustracijama.

9 - LAZ m Silovanje je silovanje, bez obzira na odnos Zrtve i poéinitelja. Veéina poéinitelja su poznate
osobe. U razdoblju adolescencije pocinitelji su u 70% slu€ajeva partneri ili bivsi partneri.

10 - ISTINA m Osim toga, ne prijavljuju ga i radi straha od odbacivanja, osudivanja, straha da im se
nece vjerovati, osjecaja krivnje i odgovornosti za nasilje i slicno. Nazalost, $to dulje ostajemo u takvoj
vezi sve je veCa Sansa da ¢e se stanje pogorsati, a neki slu¢ajevi ¢ak zavrse i smréu!

11 - LAZ m Bilo bi lako kada bi nasilnici imali nekakva obiljezja po kojima bi ih prepoznali na prvi
pogled, pa do ovakvih pri¢a ne bi ni dolazilo. No, nije to ba$ tako lako... Mnogi od njih su popularni u
drustvu, imaju puno prijatelja, uspjesni su u sportu, mame i tate ih jako vole jer su pristojni i pomazu
drugim osobama, a tek nakon $to prode neko vrijeme pokazu svoje pravo lice osobi s kojom su u
vezi.

Kako i sada zvuil naslov ove price? Mislis & ¢ dalje da tho se tuie t4) se i voli? Nie
& a.PSwéwo fo é\w)& uopée SPajaJ'L?To se moze oPrmda;"L Samo onim. deikima w prvim
razredima osnovne Skole, koje Sam- na poietku spominjala, ali odraslivn mladiiima L
dievojkama mora bl jasno da nasilje ne treba vezati uz Gubav! Moida ce se neki poavati
na onw izrekuw “Yubav boll' ali wi ipak znamo bolje, zar ne?

Brojni sw razlozl zbo i osobe trpe nasilie w vezi, ali postoil L minoge naliina kako
j 5 koj pe j postej 5
pomoél 4'0) osobl L kako 5Pr9&éd'u da se to c‘oﬁoclf_ nama di nekorun nama bliskom.



EVO STO Tl PREDLAZE SOFIJA:

1. Nauéi rane upozoravajuc¢e znakove da si u vezi koja ima potencijala da postane nasilna:

» tvoj deCko/djevojka prisiljava te da, ubrzo nakon pocCetka hodanja, vasa veza postane vrlo
ozbiljna, ili te prisiljava na seks

» postaje iznimno ljubomoran/ljubomorna i posesivan/posesivna i misli da je izraZzavanje ovih
destruktivnih emocija znak ljubavi

» pokusSava te kontrolirati i silom donositi sve odluke koje se tiCu vas dvoje te odbija ozbiljno shvatiti
tvoje misljenje ili Zelje

» pokusava sprijeciti da provodi$ vrijeme s bliskim prijateljima ili obitelji

» viCe na tebe, psuje, manipulira tobom, Siri neto¢ne i poniZzavajuce glasine o tebi i pokusava te
natjerati da osjetis krivnju

» pije alkohol ili konzumira drogu, a kasnije time opravdava svoje ponasanje

TR S P

» Zzlostavljao/zlostavljala je bivSe deCke/djevojke, ili prihnvada i opravdava upotrebu nasilja kod
drugih ljudi

Ako si u vezi koja je na bilo koji nacin neugodna, cudna, napeta ili cak zastrasujuca, vjeruj svojim
osjecajima i prekini je. Mogla bi postati, ili ve¢ mozda jest, nasilna.

Zapamti: Uvijek ima$ pravo re¢i NE. Nijedan decko ili djevojka nema pravo govoriti ti $to mozes ili
trebas napraviti, Sto smijes ili trebas obudi ili kakve prijatelje trebas imati.

2. Ako si u nasilnoj ili potencijalno nasilnoj vezi:

Razgovaraj s nekim kome vjerujes (nastavnikom, savjetnikom, lijecnikom, prijateljem ili roditeljima).
U slucaju fizickog nasilja mozes potraZziti zastitu policije.

U slucaju da odlucis ostati u takvoj vezi, budi svjestan/svjesna da nasilje nece prestati samo od sebe niti
c¢e§ svoga partnera/partnericu promijeniti mijenjajuci sebe. On/ona treba strucnu pomo¢ da bi se promi-
Jjenio/promijenila.

3. Pomozi prijateljima koji su u nasilnoj vezi

Osim po modricama i ozljedama, mozes i na druge nacine primijetiti da ti je prijatelj/prijateljica zrtva
nasilja. Primjerice, sve manje vremena provode s tobom i drugim prijateljima, popustaju u skoli, pocinju
konzumirati alkohol ili drogu, sutljivi se i zabrinuti, tesko donose odluke i slicno. U tom slucaju mozes se
nenametljivo ponuditi za razgovor. Slusaj bez osudivanja ili davanja nezeljenih savjeta. Ako on/ona ipak
zeli pomo¢, budi mu/joj potpora tako da zajedno prodete kroz ranije navedene korake. Medutim, ako
primijetis da mu/joj prijeti neposredna ozbiljna opasnost, razgovaraj o tome s nekom odraslom osobom
kojoj vjerujes.
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4. Ako ti je prijatelj/prijateljica nasilan/nasilna - poduzmi sljedece:

Prvo procijeni hoces li se i sam naci u opasnosti ako razgovaras s njim/njom, a zatim probaj porazgo-
varati s njim/njom i dati mu/joj do znanja da je takvo ponasanje pogresno i protuzakonito. Ako je osoba
Sspremna na promjenu, pomogni joj da potrazi pomoc.

5. Ako si ti nasilan prema nekome

Bez obzira na to Sto druga osoba cini da te isprovocira, bez obzira na to kakva opravdanja za svoje
ponasanje pronalazis, bez obzira na to Sto tvoji prijatelji Cine, nikad nije u redu povrijediti drugu osobu.
Zapamti da je fizicko i seksualno zlostavljanje protuzakonito i da mozes zavrsiti u zatvoru.

Mozes nauciti nove nacine nosenja sa svojom ljutnjom, boriti se pravedno, komunicirati, i dati i primiti
ljubav u vezi. Ne dopusti da te sram ili strah sprijece — odmah razgovaraj s roditeljima, nastavnicima,
lijecnikom, savjetnikom.

6. Prenesi ove savjete svojim prijateljima

Kako ve¢ sve znas o ovoj temi, savjetuj svoje prijatelje ili pricaj pred razredom o znakovima zlostavl-
janja u vezi i nacinima na koje mogu dobiti pomoc¢. Mozda se i medu njima krije osoba kojoj ce takve
informacije pomoci i uliti nadu, a upravo ces ti biti zasluzan/zasluzna za to!!!




ZDRAVLJE | REKREACIJA

WJZ’KA PUSTOLOV/NMA IVANE NEUSTRASDIVE.

Imam prijateliicu koja kase da ohoiava konje. Moram priznati da nisam imala weke osjeéaje
prema tim velikin sivotinjama do prve prilike kad sam se susrela oii w oil s petstotinjak kilo-
Grama wiliia, dlake, kopd-a. L 3ivabhane naravi. Ja se konja bojum” POS"'M je wmoj moto.

Potaknuda bhrabroséw svoji prijatelja koji su bez vidlivog straha prilazili konjima, okudala Sam- se
L ja (nakon nekog vremens) w aktirmostima hranjenja subhim krubhom L EeSkanja, iako 5 velikom
dozow opreza. U sveqa tiedan dana nauiila Sam kako izbjeil kopida koja mogu nagaziti, zube koji
mogu nehotice ugrist i, najvainie, kako ne pokazati konju da g4 se jako bojim..

Iznenadena Wastiionm junadtvorn zakljuiila sam kako jahanje ne mose biti stradino komplici-
rana Stvar a Siguno je L jako zabarno, pa sam prvom prilikom. krenda w 3kolu jahanja. Tako

se volim bhwvalidi kako Sam- Se wekada dosta aktivne bavila sportom., ova novootkrivena aktivinost
potpunc me iznenadila. Nisam wislila da svega deset minuda jahanja mose uzrokovati najjaiu
upalin midiia (od koljena do zatilika) koju pamdivn, niti sam ikada vidiela wasnice w toliko
razliidin boja. Al Sigurno wisam wi sbdila da se toviek mose tako dobro csjecati na ledima @
omie

Posehan je doivlja) kada se povesete sa sivim biiem koje je puno veiih dimenzija od Zovieka, kad
shwatide da vazwmijete Sto vam 26l poruidi L da on razuwmdije vas. Konji moida ne razumiju
rijeil, ali svakako osjeidju vade emocije. Mislim da je konj iz ove priie csietic moj strak L zate
Pawekaé {zvodic V\.epoéopm To ga je Sigwno jako zﬂbﬂv@aﬂo Nase Ps—u)a}a@y"vo je Proovjd-aﬂa kada
smo nawidi kako ..mgovara}&“ jedno s drugim. Uvijek sam ja Wjela bk ona keja ée 56
poslasticama, vodii ga L wedivati. On se nije bunic pa volim mislii kako je i njemu bio drago

provoddi vrijeme Sa rminom.

Ovog e se Geta opet vraiam.. Jedva Eekanm obnoviti svoje znanje L nauidi jo3 vise o tom di-
viom., menl novon n.ﬁjc!rﬁ.i&wx_ 5?0?‘1». Nadam se da me se jo5 sjeéa ¢ da éemo ove 50(.‘&/\-& Poﬁ"ﬁ:"l—
jos veéi Prqd'eo’u Ako se jako Po“'ru.diyv\_, moida me )ec\wo )u."ro Pozc‘ra.\n'_ ondm- Svojim- radosinim
reanjem koje Ewa 24 Stvarno posebne Gude w svom sivotu. Dat éu sve od sebe.

Ove muw or.lw\.e dovedim. ¢ neke sveje Pm.,d'z@e kojl sw, nakon sto sw se naslusali
moji prita, svoja letovanja po buinim zadimlienim klubovima oduiii
zamdijeniti galopom kroz dolinu rijeke Mirne L spavanjem pod zviezdanim
neborn 5 sedlom pod Glavorn. Sigurna Sam da se nitko od nji vide neze
Gudidi kad sledezi put netko kaie da su svi moji prijatedic konil.




JA SE(ONIAIBOTI m?

CITAT NODGOMETA

Tema o kojoj éw PLSA'L fize se )eA nako C deiki L cwa. Dobro, moida samo malo vise
cura jer ipak San L ja 3ensko... Moida mi cure nikad neiemo shwatidi odakle tolika Gubay
koju deiki gaje 24 nogometom., te kako ona, lako se ne .zalijeva’, samo raste, dok w veze
toliko woramo u.ﬂaﬁdi? Hﬁeﬂa Sam- na ovo Pd‘ﬁnj& dobidi ekl sunisli odgovor koji ée mi
imati smista kao Sto mudkarcima ima smisla gledanie nogometa, ali bezuspiesine. Borida
sam se 24 to saznanje, i nisam wogla shwatii kako deiko wmiesto razgovora i izlaska
S& Svojorm curora radt'j& odabere 5@2&@4&& ulakmice. Ono 3to primjerice jo5 mogu shwakii
jest gledanje konjske ubrke, konji su barem Ujepe sivotinje, ali da deiki gledaju druge
deike kako trikarju jedni za drugima L za loptom., kako da to shwatim? Mozgala sam i
W\-ozqaﬂa., sl b&zu.SPjei'no. Oido I )eA nostarnme nisam kuiila tu Mgam.&'l'w kombinato-
rikw. Zato sam se bacila Sama wa LS“-ra,ii.\mn"&. Jer kako woies shuwatidi mesto osim ako to
Sam ne (Skusis?

Potakinuo me jedan 2agrebaiki srednjoskolac kojl je na ovu fernn vekao da bi cuwe trebale
5 deikima gledati udakmice - tako ne bi bile Gubomorne sto e provode vrijeme skupa.,

4 L wmoida bismo th L shwatile. Prinvatila sam ova) (zazov, jer inalie Se w sivotu ne volim
rigidno driati pravila. Sviesna sam da me svako nove iskustve moie sameo ohogatiti. I
konja sam se bojala kao wala, dli sam o walo kasnije ipak nauida )ML T razwmni-
jevanja za one kojima je nogomet opsesija isto tako sam se bojala, ali Sad bar znaim va-
2liku zmedu kornera i of5ajda. Moida tenski mozak stvarno wije stvoren da shwati tu
woﬁaw\.&'l'm kovbinatorikuw, ali wan je siguwrno uqoc;wo (a ciima Pogo“'ovo) kada na kraju
wakmice igraii skinu wmajicu. Moida se isplati gledati 2bog toga, a moida 2bog Sjgja w
oiima deika kojl ocljedwow\. “naraste” jer oclj&;lwom moze imati dvg'& svoje Gubavi w isto
vrijeme. I zaista, volim konje, & Eini mi Se da éw zavoljeti L nogomet.

Vjezba:

Sada napisi svoju priCu:

 Kojim sportovima/rekreacijom bi se Zelio/Zeljela baviti, a nisi do sada?
» Osmisli svoj sportsko-rekreacijski vikend!




ISTRAZIVANJA ZDRAVOG DURE:
5TO NAS SN DOBRIM &1 KEROM'E

Ja, motorist? Ne znam kako da oéqovorém na ovo Pd‘ﬁy\}e, koje Powekad Sarn sebl
postarljam. Vozim wotore sedam Godina i od prvog susreta s motorom, L prve voinje na
njemu, bio sam odusejen. Bio sam fasciniran. I od toga trenudka, prije sedam godina,
2aljubliencst je poiela, ¢ traje dan-danas. Lini Ui me to pravim motoristorm, bikerom?

Smatram. da motor nije obiine prijevozne sredstvo i, bar za mene, voinja na motoru
Frecls‘('a.v@a_ pravi u,zd'ak. gva)eclno je & to voinja po 5radu. i voinja od Zaqreba. do
Dubrovnika. Mose se i audom., ali motorom e @qﬁ& Ugoé nje. T uﬁQa.VMW\- brie. Ne
odlazirn iesto na woto-susrete. Ne pridaii me pomisao da wegdie dodem motorom. ©
onda ondie moram siedidi. Kad krenem., ne volim stati, koliko 4od imam wemena L volje.
A volje nikad ne nedostaje, samo ponekad vremena!

Dakle, reii iete, nisam pravi biker jer ne ohoiavan moto-susrete? Ja u vam reii za3to
smatvam da ipak jesam- pravi biker. Jer nosim kacigu, rukavice, jakvan, pojas za bubrege i
svw zasth opremu. T to isto w!«fqevﬁ.m- L od Swozaia ako 3li Sa wurom Foc‘ijeﬁdi ‘-a,
wiidak voinje. I wije istina da kaciga smeta. Meni ona samo pojaiava dosivlia) L osjeéa;
St.ﬁwwofl'u A Sc.quos“' j& dekako Pa“'re‘?vwi— kad se vozite na motoru. Jer' vVas &&S'l'o vozall w
audorobilivms ne postuju. Shvaiam. ir ja donekle, vruie im je, guivaju se w adima, dok ja
bezbriine Fona.um.Poqu nih 5 smiehom na licu. Znam kako im je. Pa J\-ovwv\-Pwl'em
molirm da oni shwate kako je nama kad was sele izgurati 5 ceste!

gpovwewuo sam brzinan. Volim voziti brzo, L vozim brzo 5dje to wietl na cestc clopu.i"-ajw
D&f;—wﬁ‘i\rno brie od auda. Al c‘oonjwo Sporo da ne ugrozim.- Svoj sivet. A istina )e da vas
motor staline stalja na kudnju, staline vas nagovira da okrenete ruiicu gasa walo

vise, da pojurie wmalo brie. To L radim, kad sam wa cesti, L kad Sam Spreman prevzeti
odﬁovorwas" 24 sebe, L SVj&S'l'M sam o mi se mose éoﬁoc‘&ll ako wnisam maksimaline
koncentriran na voznjw. T onda ne zovem Suvozale. Jer mogu w Fo"quoS‘"L bt oclﬁovorm
Samo 24 Sebe. T prepustidi se zavojima.
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I na krgju, da razbijem wrijeiene predrasude. Koliko God ée se gospoda koja kreirgju za-
konske norme oStro usprotivite mojim- rijeiima.. breina Sama po sebi ne ubja. Ubja was
na3a Wastida glupost. A ako nemate dovoljne razwma L odgovornesti, nemdjte siedati na
motor Jer bi On mogao pobijeddi vas L va3 razum. A onda je prekasno. Prekasino za billo Sto.

Jesarn U pravi wotorist? (T sam barem na dobrom. pudu da to postanem.?)

MALI TEST ZA PROVJERU

1. SavrSen bijeg od svakodnevnice je:

a) lzlezavanje u krevetu
b) Gledanje nogometne utakmice
c) VozZnja motorom u nepoznato

2. Motoristi¢ka kaciga je:

a) Neizostavna zastitha oprema
b) Modni dodatak
c) Nuzno zlo da ne platimo kaznu

3. Ako ugledam ¢ovjeka pokraj ceste kojem se pokvario auto/motor, ja:

a) Stanem i upitam ga je li mu potrebna pomoc¢
® b) Nazovem vuc¢nu sluzbu i odem dalje
c) Provezem se dalje bez zaustavljanja

4. Najbolja stvar kod voznje motorom je:

a) Brzina
b) Coolizgled
c) Sloboda

5. Kao pravi motorist, i kad nisam na motoru nosim:

a) Crnu koznu jaknu i ¢izmake
b) Traperice, racing jaknu i sun¢ane naocale
c) Sto god mi padne na pamet

( Z W\
7




Pitanje 1:
a) 0 bodova

b) 1 bod
c) 5 bodova

Izra€unaj rezultat!

Pitanje 2:

a) 5 bodova
b) 0 bodova
c) 2boda

Pitanje 3:
a) 5 bodova

b) 2 boda
c) 0 bodova

Od 0 do 10 bodova » Motorist - Sto je to?

Pitanje 4:

a) 2boda
b) 0 bodova
c) 5 bodova

Pitanje 5:

a) 2boda
b) 2 boda
c) 5 bodova

Mozda u trenucima izlezavanja u krevetu ili odmaranju u lokalnoj birtiji misli§ kak’ bi bilo cool voziti mo-
tor, jer bi lakSe ulovio komade, ali vjeruj mi, daleko si od pravog motorista. Nemoj zbog toga razbijati

glavu, ima i drugih cool prijevoznih sredstava: auti, kamioni, vlakovi, tramvaiji.

Od 10 do 20 bodova » Motorist wannabe (iliti, Zelio bi biti motorist)

Jako se trudi$ postati pravi motorist, kupuje$ svu opremu, stis¢es gas di stignes... Mozda Ce biti nesto
od tebe, ak’ prestanes forsirati i prepusti$ se pravom uzitku motociklizma, slobodi, a ne brzini po svaku

cijenu.

20 i viSe bodova » Motorist iliti biker

Shvatio si glavnu filozofiju pravog motorista: uzivanje, ali ne riskiranje vlastite glave, sloboda koju ti
daje voznja, solidarnost i pomaganje drugima, jer to motoristi rade, sigurnost prije svega, i samo da je
benzina i otvorene ceste... i dobrog drustva. Bravo!




Popis preporuéene literature:

6. Cesar, S., Bijeli¢, N., Hodzi¢, A. (2003) » Spol i rod pod poveéalom, CESI, Zagreb
7. Cesar, S. i dr. (2006.) » Bolje sprije&iti nego lijeciti: prevencija nasilja u

8. Field, E. M. (2004) » Zivjeti bez nasilja, Naklada Kosinj, Zagreb

9. Goldman, J. (2002) » Seks-priruénik za tinejdzere, Sysprint, Zagreb
10.

1.
12.

13.

14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.

1. Ashwort, S. (2001) » Debljina, Sysprint, Zagreb
2. Bijelié, N. (2006) » Tamna strana ljubavi - Pri¢a o Tanji i Mariu, CESI, Zagreb
3.

4. Brennan, H. (2002): Bliski susreti, Sysprint, Zagreb

9. Cesar, S., Bijeli¢, N., Hodzi¢, A. (2002) » Ima$ pravo znati - seksualnost i

Bramwell, V. (2001) » Kako se osjecati sjajno, Sysprint, Zagreb

reproduktivno zdravlje od A do Z, CESI, Zagreb

adolescentskim vezama: priru¢nik za edukatore i edukatorice, CESI, Zagreb

Kuzman, M., Zarevski, P. (2004) » Odrastanje i spolnost - reproduktivno zdravlje, Makarana,
Zagreb

Lamb, K. (2003) » Cure su sa Saturna, decki su s Jupitera, Mozaik knjiga, Zagreb

Lewis, B. A. (2002) » Kako postati §to bolji - priru¢nik za razvijanje
najboljih osobina, Mozaik knjiga, Zagreb

Mcintyre, T. (2006) » Vodi€ za preZivljavanje - Kako donositi dobre odluke i kloniti se
nevolja, Naklada Ljevak, Zagreb

Paulsen G. (2002) » Ljeto jednog SesnaestogodiSnjaka, Mozaik knjiga, Zagreb
Prunty, N. (1995) » Decki i Sto s njima, Mozaik knjiga, Zagreb

Rijavec, M., Miljkovi¢, D. (2002) » U potrazi za Carobnom svjetiljkom
(Psihologija samomotivacije), IEP, Zagreb

Rijavec, M., Miljkovi¢, D. (2001) » Razgovori sa zrcalom
(Psihologija samopouzdanja), IEP, Zagreb

Rijavec, M., Miljkovié, D. (2000) » Cuda se ipak dogadaju
(Psihologija pozitivhog mis$ljenja), IEP, Zagreb

Rijavec, M., Miljkovi¢, D. (2003) » Vodi€ za prezivljavanje u Skoli, IEP, Zagreb
Sakoman, S. (1995) » Doktore, je li istina da trava Cisti pluca?, Sysprint, Zagreb
Sakoman, S. (2002) » Ciste glave bez cuge i trave, Sysprint, Zagreb

Schuster, G. (2000) » Tajne odrastanja: savjeti za djevojke, Mozaik knjiga, Zagreb
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“Moj zdravi stil”’- projekt usmjeren razvijanju zdravih zivotnih stilova u djece i
mladih

Sazetak

Preventivni program “Moj zdravi stil“ usmjeren je na univerzalnu i selektivnu prevenciju ovisnostii riziCnih
ponasanja te je ponajprije namijenjen populaciji djece i mladih i njihovim roditeljima, uz sudjelovanje
nastavnika i stru€njaka iz lokalne zajednice, kao i educiranih volontera. Dva su klju¢na principa od
kojih program polazi: sveobuhvatnost u planiranju i izvodenju intervencija i aktivnosti te visoka razina
participacije korisnika, pri ¢emu su korisnici aktivni sudionici cjelokupnog Zivotnog ciklusa programa,
od procjene stanja u lokalnoj zajednici, preko planiranja, kreiranja i izvodenja aktivnosti, do evaluacije
aktivnosti i intervencija.

Program “Moj zdravi stil” nastao u zajednici i za zajednicu, a temelji se na sistemskom intervencijs-
kom modelu koji preko kruzne komunikacije izmedu umrezZenih dionika u drustvenoj zajednici potice
ucinkovitost preventivhog sustava. Oslanja se na koncept rizi¢nih i zastitnih ¢imbenika te koncept
rizika i otpornosti u okviru ekolo$ke multisustavne perspektive; stoga su intervencije i aktivnosti koje
se provode u programu planirane i osmisljene na osnovu rezultata provedenih istrazivanja potreba i
rizika mladih u lokalnim zajednicama (prema Communities that Care (Hawkins i sur., 1999.; Cleveland
i sur., 2010.; Zajednice koje brinu — model prevencije poremeéaja u ponasanju (Basié, J., Feri¢ Slehan,
M., Kranzeli¢ Tavra, V., 2007.).

Slijedom rezultata za lokalne zajednice zagrebacke Dubrave i Gospica (2013.) rizi¢ni Cimbenici koji se
istiCu su: dezorganizacija zajednice, norme koji podrZavaju koristenje droga, stavovi koji podrzavaju
antisocijalna ponasanja i koristenje droga, obiteljski konflikti, roditeljski stavovi koji podrzavaju anti-
socijalna ponaSanja, niska privrZzenost Skoli, prijatelji koji koriste drogu. Na podrucju zagrebacke Du-
brave najviSu vrijednost postize zastitni cimbenik koji se odnosi na nagrade u zajednici za prosocijalno
ukljucivanje, pri ¢emu su mladi prepoznali vrijednost ulaganja i sinergijskog djelovanja civilnih udruga
i Skola.

Stoga su preventivne aktivnosti i stru€ne intervencije za mlade usmjerene na osnaZzivanje mladih kao
kompetentnih osoba u cjelini na nacin povec¢anja njihovog znanja u pogledu psihosocijalnih kompeten-
cija, stiecanjem kompetencija i u¢enjem vjestina glede samokontrole, emocionalne svjesnosti i komu-
nikacije, rjeSavanja problema u odnosima. Takoder, stru¢ni rad je usmjeren na promjenu stavova ve-
zanih uz koriStenje droge, na osnaZzivanje pojedinaca, ali i na aktivnosti kojima se potiCe preventivno,
sinergijsko djelovanje u zajednici te poticanje razvoja strategija okruzenja.
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Aktivnosti:

infomiranje roditelja, djece i mladih te Skolskih kolektiva o projektu i moguénostima ukljucivanja u
projekt

educiranje nastavnika za provedbu prevnetivnih programa u Skolama
edukacija izvoditelja i volontera za provedbu radionica “Moj zdravi stil” u trajanju od 8 sati za sudionike

kreiranje i izvodenje programa dramske edukacije “Moj zdravi stil”, u trajanju od 25 sati za u€enike,
aktiviste - ambasadore za prevenciju ovisnosti, kreiranje dramskih scena

izvodenje dramskih scena od strane u€enika - ambasadora za prevenciju ovisnosti, u Skolama i lo-
kalnim zajednicama pod nazivom “Pogledaj, razmisli, promijeni!”

prevnetivne radionice za djecu i mlade “Biram zdrav Zivotni stil” — program od 10 radionica
on-line Savjetovaliste “P(r)OVJERLJIVO - savjetovalite za povjerljiva pitanja i provjerene odgovore”

mentorstvo volontera, supervizija izvoditelja, radni sastanci stru¢nih timova, sastanci umrezenih
organizacija i ustanova radi prilagodbe i praéenja te evaluacije projekta, kao i radi razmjene primjera
dobre prakse

Prezentacija aktivnosti i rezultata projekta te koriStenje rezultata u smjeru odrzivosti projekta i nje-
govog Sirenja u druge lokalne zajednice (odrzavanje tribina i akcija u lokalnim zajednicama, izrada i
diseminacija deplijana za informiranje djece, mladih i roditelja, prezentacija projekta putem medija
i skupova).




Ciljne skupine

Ciljne skupine su djeca i mladi, njihovi roditelji i nastavnici.
Op¢a populacija djece i mladih u adolescentnom razdoblju, u dobi od 12 do 17 godina, indikativna je za
preventivni stru¢ni rad buduci da su adolescenti dobna skupina koja je najvise sklona razvoju ovisnosti
o psihoaktivnim supstancijama te se u toj dobi naj¢eS¢e zapoc€inje s eksperimentiranjem. Takoder su
adolescenti u vec¢oj mjeri izlozeni koriStenju novih tehnologija o kojima takoder mogu postati ovisni.
Dramskom edukacijom za ulenike-aktiviste, ambasadore za prevenciju ovisnosti obuhvaéeni su
ucenici u dobi od 14 do 17 godina. Edukacija se temelji na iskustvenom ucenju i osobnom prouc¢avanju
sadrzaja vezanih uz zdrave stilove Zivota i prevenciju ovisni¢kih pona$anja, pri ¢emu se koriste tehnike
dramske pedagogije. U opcoj populaciji u¢enika ima od 10 do 20% ucenika s problemima u ponasanju
te se zbog toga tijekom izvodenja programa dramske edukacije posebice poklanja pozornost obradi
tema i problema koji su u fokusu interesa svakog ¢lana grupe.

Uc€enici-ambasadori pripremljene dramske scene izvode u svojima Skolama te se organiziraju i ja-
vne, interaktivne izvedbe u lokalnim zajednicama u sklopu dogadanja za djecu i mlade. Na taj nacin
ukljuci se jos 300 ucenika koji su s vrSnjacke perspektive informirani o Stetnosti ovisni¢kih ponasanja i
vaznosti prakticiranja zdravih stilova Zivota.

Djeca i mladi ukljuuju se u projektne aktivnosti na dobrovoljnoj bazi, uz pristanak roditelja i preko
informiranja razrednika i nastavnika u Skolama.

Djeca u riziku

Detektirana djeca i mladi u riziku i rizi€nim okolnostima odrastanja za pojavu ovisnosti i ovisnickih
pona$anja su: djeca i mladi s problemima u ponasanju, djeca i mladi s poteSko¢ama a u razvoju, djeca
i mladi iz obitelji u sustavu socijalne skrbi. Pohadaju program radionica zajedno s djecom opc¢e popu-
lacije kako bi se izbjeglo izdvajanje djece u Skolskom okruZzju.

Roditelji i nastavnici
Roditelji i nastavnici informirani su o provodenju projekta, prate sudjelovanje svoje djece u aktivnos-

tima i daju povratne informacije te se uklju€uju u on-line savjetovanje ,P(r)ovjerljivo“. Za zainteresirane
grupe nastavnika i roditelja odrzavaju se predavanja i radionice sukladno aktualnim potrebama.
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Rezultati vrednovanja u Skolskoj godini 2012./2013.:

Tijekom Skolske godine 2012./2013. program je kreiran, prilagoden i pripremljen te uvrsten u Skolske
planove i programe u dvije lokalne zajednice u Bujama i Umagu te u zagrebackoj Dubravi. Stvoren je
krug zainteresiranih nastavnika i strunih suradnika uklju¢enih Skola koji su pruzali dodatnu potporu
ucenicima. Izradena je i tiskana broSura ,Moj zdravi stil“ koja sluzi kao materijal programa, ali i za sen-
zibilizaciju nastavnika i roditelja o zdravim stilovima zivota mladih.

Edukacija mladih o zdravim stilovima Zivota provedena je u ukupno 15 razreda (10 SS i 5 OS) s uku-
pno 372 ucenika.

O ucincima programa govore rezultati primjene upitnika i fokusnih grupa s uc€enicima, a najvazniji
su da ucenici program smatraju korisnim, vaznim i zanimljivim. Svoje znanje i vjestine demonstriraju
razgovorom u fokusnim grupama, iz ¢ega je vidljivo poboljSanje u njihovim odnosima s drugim ljudima,
u njihovom znanju o zdravim stilovima Zivota i pojavama koje ga ugrozavaju te u shvacanju koncepta
donoSenja odluka i izbora u Zivotu, kao i noSenju odgovornosti za posljedice tih odluka i izbora kada
je u pitanju zdravi Zivotni stil.

U Skolama uklju¢enim u projekt stvoreni su preduvjeti za provodenje individualnog rada s u€enicima
koji su detektirani kao riziCni za razvoj problema u ponasanju. Rezultati govore kako su detektirani
ucenici motivirani na sudjelovanje u aktivnostima, $to se vidi iz posjecenosti individualnom savjetova-
nju (17 u€enika, 77 sati direktnog rada) i on-line savjetovalistu ,,P(r)ovjerljivo” (53 aktivna korisnika).

Miladi koji su detektirani kao riziCni za razvoj problema u ponasanju bili su motivirani i sudjelovali su u
kreiranju i provedbi grupnog rada u trajanju od 10 ili 12 sati (ovisno o grupi). Na taj nacin provedeno je
ukupno 42 sata direktnog rada s 25 korisnika u 4 skupine, jednom u Bujama i tri u Zagrebu. |1z rezultata
evaluacije zadovoljstva i procjene dobrobiti programa moguce je zakljuciti kako sudionici u poCetku
nisu bili u potpunosti motivirani, razmisljali su o odustajanju od programa, no kako su se radionice izvo-
dile, sve viSe su bili zadovoljni i na kraju procjenjuju veliku korisnost i dobit od sudjelovanja u grupnom
radu.

Brojna dogadanja omogucila su ,vidljivost* projekta i Sirenje njegovog utjecaja i dalje od direktnih ko-
risnika. Veliki broj indirektnih korisnika govori 0 njegovoj opseznosti, Sirini i dometu.

Volonteri i izvoditelji u projektu imali su trajnu, kvalitetnu i dostupnu potporu u obliku edukacija, ani-
macija, supervizije, intervizije, mentorstva i konzultacija.
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O AMBIDEKSTER KLUBU

Ambidekster klub je nevladina, neprofitna, nepoliticka organizacija, udruga gradana, koja svoj rad
temelji na naCelima ravnopravnosti, tolerancije, pluralizma, zajedniStva i humanosti. Registrirana je 10.
rujna 2003. godine inicijativom mladih stru€njaka drustveno-humanisti¢kog usmjerenja, s ciliem dopri-
nosa zastiti ljudskih prava, drustvenom uklju€ivanju i podizanju kvalitete Zivota pojedinaca i skupina,
posebice skupina djece i mladih izloZenih riziku od socijalnog isklju€ivanja kao Sto su djeca i mladi s
problemima u ponasanju te drugih skupina djece i mladih s manje moguénosti koji nailaze na prepreke
u socijalnom uklju€ivanju.
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U Cetrnaestogodisnjem djelovanju Ambidekster klub pridonosi deinstitucionalizaciji i Sirenju znanstveno
utemeljenih, primjerenih i dostupnih socijalnih usluga za djecu, mlade i obitelj izgradnjom partnerstva
izmedu organizacija civilnog drustva, ustanovai institucija te lokalne samouprave. Posebice je usmjeren
razvoj i Sirenje inovativnih programa i usluga temeljenih na participaciji korisnika i suvremenom
multisistemskom pristupu.

Programi i usluge za korisnike posebice su usmjereni na povecanje kompetencija i drustvene
ukljuCenosti rizi€ne i visokorizi€ne djece i njihovih obitelji. Osim toga, Ambidekster klub sudjeluje u za-
govaranju zakonodavnih rjeSenja i kreiranju politika vezanih uz obrazovanje, socijalnu zastitu i polozaj
djece i mladih s problemima u ponasanju.

Korisnici usluga u Ambidekster klubu su: ®

* djeca, mladi i obitelji za koje se provodimo razliCite oblike stru¢nih - individualnih i grupnih oblika
rada sukladno njihovim individualnim potrebama

» mladi aktivisti koje se uklju€uje u programe i projekte kao kreatore aktivnosti u zajednici i za zajednicu

+ struénjaci iz sustava socijalne skrbi, odgoja i obrazovanja, zdravstva i organizacija civilnoga drustva
koji se educiraju i stru¢no osposobljavaju putem razli¢itih metoda neformalne edukacije za strucni
rad s djecom, mladima i obiteljima, te drustveno osjetljivim skupinama, kao i sa skupinama u
drustveno nepovoljnom polozaju.

+ volonteri se educiraju za stru¢ni rad s mladima (youthwork) i osjetljivim skupinama te za provodenje
volonterskih akcija.

Slijedom neovisnih evaluacija niza programa i projekata, te provodenjem istrazivanja potreba i rizika
u lokalnim zajednicama, Ambidekster klub usmjeren je kreiranju usluga i programa koji su primjenjivi i
dostupni drugim pruzateljima socijalnih usluga u Hrvatskoj.
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