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Rijeka je u mnogoc¢emu poseban grad, mozemo cak reci:
drukciji. Grad koji Zivi otvorenost i razli¢itost, koji njeguje
tradiciju, a istodobno objerucke prihva¢a suvremenost i
napredak. No ponajviSe, Rijeka je grad koji se brine o svo-
jim sugradankama i sugradanima i, ve¢ dugi niz godina,
prepoznaje upravo vaznost obrazovanja kao ulaganja u
buduénost.

Uz uvodenje, sada ve¢ poznatoga, rijeckog modela Gra-
danskog odgoja i obrazovanja, koji su preuzeli mnogi drugi
gradovi i Zupanije i koji je prepoznat diljem Hrvatske, ali
i Sire, uvodenje Zdravstvenog odgoja i obrazovanja pred-
stavlja joS jedan vazan korak u razvitku nasega grada, koji
¢e, sigurni smo, dodatno unaprijediti nas odgojno-obra-
zovni sustav i poboljsati kvalitetu Zivota nase djece.

Inicijativa za uvodenje Zdravstvenoga odgoja u nase Skole
proizasla je iz istih razloga koji su nas naveli da se samo-
stalno prihvatimo uvodenja Gradanskoga odgoja i obra-
zovanja. Primijetili smo nedostatak sustavnog uvodenja
klju¢nih Zivotnih vjestina i znanja u sve hrvatske Skole
i - odlucili smo djelovati. Nismo pasivno ¢ekali promjene
s nacionalne razine; umjesto toga oblikovali smo stru¢nu
radnu skupinu kako bismo razvili program prilagoden
potrebama nasih ucenica i u€enika.

Nas je grad tako ponovo postao pionir u Hrvatskoj aktivno
radeci na razvoju zdravstvene pismenosti medu djecom
i mladima putem cjelovitog pristupa ucenju o zdravlju,
s ciljem pripremanja naSe djece za sve Zivotne izazove,
ukljucujuci one najvaznije - oCuvanje njihova zdravlja i
dobrobiti, ali i zdravlja i dobrobiti drugih.

Zdravstveni odgoj i obrazovanje sada postaje stvarnost u
rijeckim Skolama i zaista se nadamo da ¢e sluziti kao temel
za daljnji razvoj sli¢nih obrazovnih inicijativa, prosiriti
se diljem Hrvatske i nasim mladima osigurati kvalitetno
obrazovanje i zdravo okruZenje.

Hvala svima koji su sudjelovali u razvoju ovoga programa,
koji su djeli¢ sebe utkali u ovaj kurikulum, a budu¢nost
naSe djece ucinili boljom i zdravijom.

Marko Filipovi¢, gradonacelnik
Sandra Krpan, zamjenica gradonacelnika
Goran Palcevski, zamjenik gradonacelnika



Drage ucCenice, dragi u€enici!

Dobrodosli na izvannastavnu aktivnost zdravstvenog
odgoja i obrazovanja! Sudjelovanjem u ovoj aktivnosti
pridruZujete se mnogim ucenicama i uenicima iz razli-
¢itih zemalja koji u svojim Skolama biraju zdravlje i u¢enje
o zdravlju kao najvecu vrijednost.

Pred vama je jedna zanimljiva knjiga koja vas poziva da
zajedno ucite o zdravlju. I ne samo to! Zajedno sa svojim
uciteljicama i uciteljima organizirat ¢ete i provoditi mno-
gobrojne aktivnosti kojima ¢ete pomoc¢i drugim osobama
iz vaSe zajednice da budu dobro i zdravo. Sigurno se pitate
kako ¢e to izgledati i Sto sve piSe u ovoj knjizi!

Najprije ¢emo razgovarati o zdravoj prehrani. Naucit
¢emo kako izgleda i kako moZemo pripremiti zdrav i
Saren tanjur hrane koja sadrzi hranjive sastojke koji nam
pomazu ocuvati dobro zdravlje. A onda ¢emo svoje zna-
nje podijeliti s drugima. Kako? Pa, recimo, organizirat
¢emo dan zdrave prehrane u $koli, pozvati drage osobe
i zajedno uzivati u zdravim zalogajima! Uz to bavit c¢emo
se i fizickim zdravljem. Svatko od nas ima svoj omiljeni
nacin provodenja slobodnog vremena, a to vrijeme sigurno
mozemo dijelom provesti uz sport, vjezbe ili neke druge
aktivnosti. Pritom moZemo zajedno vjezbati ili se baviti
sportom, uz dobru zabavu i druZenje. U ovoj knjizi piSe
kako se to mozZe najbolje organizirati!

No zdravlje je jo§ puno viSe od toga. Zdravlje mozemo
prepoznati i ako se dobro osje¢amo, kada smo dobro
raspoloZeni, kada se osjecamo sigurni i zadovoljni. A
osjecaju li se tako i drugi? Mozemo li pomoc¢i onima koji
se osjecaju tuzni, osamljeni, razocCarani i preplaseni?
Kako pomoci sebi i drugima kada smo bolesni i kome
se trebamo obratiti za pomo¢? Znamo li prepoznati
prijateljicu ili prijatelja koji trebaju nasu pomo¢? Znamo
li prepoznati prijateljicu ili prijatelja koji se prepustio
nekoj lo$oj navici? Sto uéiniti ako se netko ne ponasa
dobro prema nama ili nama bliskim osobama? Sve to i
jo$ puno toga naucit ¢ete u izvannastavnoj aktivnosti
zdravstvenog odgoja i obrazovanja.

Znate li Sto se jo§S moZe nauciti o zdravlju? MozZe se nauciti
puno o zdravim prijateljskim i romanti¢nim odnosima.
MoZemo nauciti kako biti odgovorni prema sebi i prema
drugima kada ulazimo u ljubavne veze. Naucit ¢emo da
postoje ljudi razli¢itih spolnih i rodnih orijentacija, koji
traze podrSku i prihvacanje u svojoj okolini. Naucit ¢emo
kako se brinuti o svojem tijelu. Doznat ¢emo i koja prava
za sebe i druge moZemo traziti iz podrucja zdravstvene
zaStite. A ova knjiga pomoc¢i ¢e vam u stjecanju i Sirenju
toga znanja.

Sudjeluju¢i u izvannastavnoj aktivnosti zdravstvenog
odgoja i obrazovanja postat ¢ete ambasadori zdravlja i
zdravog nacina Zivota u svojoj Skoli i svojoj lokalnoj za-
jednici. Zahvaljuju¢i vama i vasa ¢e Skola postati zdrava
Skola, a grad ili mjesto u kojem Zivite sigurno ¢e se s vama
i uz aktivnosti koje provodite jo§ bolje brinuti o zdravlju
svojih gradana.

Cestitamo vam na odluci da postanete aktivni i vazni pro-
micatelji zdravlja brinu¢i o sebi, zdravlju svojih najblizih i
zdravlju svoje Skole i zajednice.
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- kategorija
namirnica koje su po-
znate po svojoj visokoj
nutritivnoj vrijednosti.
One su bogate antiok-
sidansima, mineralima,
vitaminima, proteinima
i esencijalnim masnim
kiselinama. Odnosi se
na hranu, osobito voce
i povrce, ali ukljucuje i
druge namirnice poput
algi, orasastih plodo-
va, sjemenki. Zdrav
nacin Zivota postaje
sve popularniji trend,

a superhrana postala

je sinonim za prehranu
koja osigurava optimal-
no zdravlje i vitalnost.
Medutim vazno je razli-
kovati namirnice i znati
Sto doista djeluje, a Sto
je samo reklama ili laz-
no oglasavanje. Vazno je
naglasiti da superhrana
nije zamjena za urav-
notezenu prehranu, ve¢
samo njezin dodatak

te je uvijek potrebno
savjetovati se s nutri-
cionistom ili lije¢nikom
prije nego Sto se uvede
u prehranu.

T/ 4

U sklopu Zdravstvenog odgoja i obrazovanja dosad si ve¢
informiran_a o vaZznosti zdrave i pravilne prehrane. Kako
bismo Sto lakSe razumjeli i primijenili pravila pravilne
prehrane osmisljen je ,,Zdravi tanjur” koji nam na jedno-
stavan i slikovit nacin prikazuje kako ostvariti uravnoteZen
unos hrane. Kao Sto mozes vidjeti iz prikaza ,Zdravog
tanjura“, polovicu tog tanjura trebaju Ciniti voc¢e i povrce
raznolikih boja jer svaka boja predstavlja odredenu vaznu
tvar za organizam. Zitarice ¢ine ¢etvrtinu tanjura, i to
cjelovite zitarice koje su bogate vitaminima, mineralima
i biljnim vlaknima. Preostalu Cetvrtinu tanjura trebaju
¢initi proteini. Zna$ li u kojim namirnicama ima najvise
proteina? Dobri izvori proteina su: ribe, meso peradi, jaja
i mahunarke poput slanutka, lece, graha i graska, koje je
tijekom dana pozeljno kombinirati s komplementarnim
proteinima iz Zitarica. Koje god izvore proteina odabe-
remo, vazno je opcenito prilikom planiranja obroka voditi
racuna o podrijetlu i nutritivnoj vrijednosti hrane, za Sto
nam je deklaracija na proizvodu dobra smjernica. Treba
pripaziti na unos crvenog mesa kao i na konzumiranje pro-
cesiranih mesnih preradevina (salame, kobasice, hrenovke
i slicno). Masnoce, ali ne bilo koje, imaju vazno mjesto na
»Zdravom tanjuru“. Najbolje je upotrebljavati nerafinirana
biljna ulja poput maslinovoga ili bu¢inoga. Glavni napitak
treba biti voda, dok se preporucuje izbjegavati zaSe¢erena
i gazirana pic¢a. To su samo neke od preporuka kojima
se nastoji osigurati zdrava i pravilna prehrana djece i
odraslih. Sigurno si Cuo_la joS niz sli¢nih preporuka! No
prije nego neku od njih primijeni$ u svojoj prehrani ne
zaboravi provjeriti tko je uputio preporuku i temelji li se
ona na znanstveno provjerenim ¢injenicama. Pri odabiru
nacina prehrane vazno je posavjetovati se s roditeljima/
skrbnicima i zajedno zatraZiti dodatni savjet stru¢njaka
koji ¢e vam pomoci da izbjegnete moguce nutritivne ri-
zike koji su u mladoj dobi znatno vec¢i nego kod odraslih.

Vazno je spomenuti da postoje razlicite vrste ili tipovi
prehrane. Neki od njih su vegetarijanska, veganska, ma-
krobioticka - sigurno si ¢uo_la za joS neke! Primjerice
mnogi ljudi u odredenoj fazi Zivota biraju vegetarijansku
prehranu. Znas li §to takav tip prehrane podrazumijeva?
To je prehrana u kojoj se ne jede meso odnosno izostavljaju

se pojedine namirnice Zivotinjskog podrijetla. Op¢enito,
razlozi zbog kojih neki ljudi biraju odredeni tip prehrane
mogu biti razli¢iti, primjerice zdravstveni, kulturoloski,
vjerski ili briga o Zivotinjama.

U svakom slucaju, potrudite se da vasa prehrana bu-
de raznolika, uravnotezena i dobro planirana.

Osmisli svoj primjer ,Zdravog tanjura“ za jedan dan
(dorucak, rucak i veceru). Odaberi namirnice koje voli§
odnosno koje upotrebljavas u svojoj uobic¢ajenoj prehrani.
Snimite kratak videouradak koji prikazuje vase ,Zdrave
tanjure” i napravite prezentaciju u Skoli. ZatraZite da
vaSe ,Zdrave tanjure” komentira Ziri u Cijem je sastavu
barem jedan strucnjak koji se bavi pravilnom prehranom
ili Skolski lije¢nik_ca

Napravi i prezentiraj ,Zdravi tanjur” vegetarijanske
prehrane

Raspravi s provoditeljima_cama ili drugim stru¢nim
osobama kolika je tvoja dnevna potreba za pojedinim
vrstama namirnica i kako se odreduje veli¢ina serviranja

Napravi intervju s kuharom_icom u svojoj Skoli. Pitaj
ga/ju koja se vrsta hrane najviSe baca, Sto ucenici najradije
jedu i poku$aj zajedno s njim/njom osmisliti prijedlog ma-
rende za jedan dan koji bi se bazirao na ,Zdravom tanjuru*

Sto podrazumijevamo pod pojmom ,Zdravi tanjur*?
Opisi pravilno sastavljen obrok, baziran na pravilnoj
prehrani

su mesni
proizvodi koji su pod-
vrgnuti razli¢itim po-
stupcima obrade kako
bi se poboljsali njihova
trajnost, okus, tekstura
ili druga svojstva. Ti
proizvodi ¢esto ukljuc¢u-
ju razlicite aditive, kon-
zervanse, soli te druge
sastojke. Njihovo ¢esto
konzumiranje moze biti
povezano s odredenim
zdravstvenim rizicima i
moze povecati rizik od
razvoja razlicitih bolesti.

,Nasa hrana trebala bi biti
nas lijeR i obratno.“
Hipokrat

Zapamti!

Sto $areniji tanjur, to si
sigurniji_a da si unio_la
sve potrebne hranjive
tvari.

plakat, zdravi tanjur

biljeZnica, olovke, bojice,
namirnice
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- odgova-
rajuca koli¢ina vode u
organizmu koja omo-
gucuje odvijanje svih
fizioloskih procesa

- do-

daci koji upotpunjuju
uobicajenu prehranu, a
predstavljaju koncen-
trirane izvore hranjivih
tvari ili druge tvari pre-
hrambenog ili fiziolos-
kog ucinka, pojedinacne
ili u kombinaciji, na trzi-
Stu u doziranom obliku,
to jest oblicima kao §to
su: kapsule, pastile, ta-
blete, pilule i sli¢no.

Uz pravilnu prehranu vrlo je vazno koliko si tjelesno ak-
tivan_na. Bez obzira na to hoces li se jednog dana pro-
fesionalno baviti nekim sportom ili samo rekreativno,
vazno je naglasiti da pojac¢ana tjelesna aktivnost mijenja
naSe potrebe za hranom i vodom. Tjelesno aktivnoj djeci
imladima treba omoguciti i poticati ih da imaju pravilnu,
raznovrsnu i dobro planiranu prehranu kako bi izdrzali
svakodnevne treninge. To znaci da su im potrebni hranjivi
i redoviti obroci, osobito dorucak i hranjivi meduobroci.
Redovito pijenje tekucine tijekom dana vazno je za stje-
canje dobrih navika hidratacije.

Za optimalnu prehranu tijekom aktivnosti bilo bi dobro da
povecas unos sloZenih ugljikohidrata za energiju tijekom
aktivnosti, a i poslije tijekom oporavka i odmora. Integralne
Zitarice, povrce, vo¢e, mahunarke i orasasti plodovi odli¢ni
su izvori, dok bi bilo dobro da izbjegava$ proizvode s jed-
nostavnim ugljikohidratima (naprimjer grickalice, pekarske
proizvode, slatkiSe, zasladene napitke i sl.). Unos bjelan-
Cevina treba rasporediti tijekom dana iz izvora kao $to su
jaja, mlijeko, meso, riba, grahorice i orasasti plodovi. Masti
su takoder bitne, ali izbjegavaj zasi¢ene masti (npr. przena
hrana) i transmasti (npr. margarin), preferirajuci nezasicene
izvore, poput maslinovog ulja. Sportasi imaju ve¢e potrebe
za vitaminima i mineralima te ponekad za dodatnom dozom
Zeljeza, kalcija i vitamina D jer im uobic¢ajena prehrana to
ne moze omoguciti u dovoljnim koli¢inama.

Djeca koja se aktivno bave sportom cCesto smatraju da bi
trebala konzumirati dodatke prehrani, kao $to su prote-
ini. Medutim postavlja se pitanje je li to stvarno nuzno.
IstraZivanja su pokazala da koriStenje proteinskih doda-
taka nije opravdano niti nuzno za poboljSanje sportskih
rezultata ili izgradnju miSi¢ne mase. Uz to takvi dodaci
mogu predstavljati odredeni zdravstveni rizik za mlade

sportase, pa se njihova upotreba ne preporucuje. Takoder,
nije preporucljivo zamijeniti vodu zasladenim, gaziranim
ili sportskim napitcima jer oni mogu pruziti viSak energije
(Sto mozZe dovesti do debljanja) i sadrzavati nepotrebne
sastojke Stetne za zdravlje.

Obiljezi u razredu Medunarodni dan sporta na nacin da
svi skupa osmislite i organizirate tjelesnu aktivnost za sve
ucenike_ce Skole. Aktivnost moZete odrzati u sportskoj
dvorani ili na Skolskom igralistu

Napisi u biljeZnicu koliko obroka i koje namirnice kon-
zumira$ u danu kada si tjelesno aktivan_na i razmijeni
svoja iskustva s drugim ucenicima iz razreda koji se mozda
bave drukcijom tjelesnom aktivnoS¢u od tebe

Napravi plan prehrane i hidratacije za sljede¢i tjedan
ovisno o aktivnostima koje ti slijede. Pri provedbi plana
prehrane biljeZi i svoje doZivljaje/osjecaje (osjecaj sitosti,
osjecaj energije za obavljanje aktivnosti, osjecaj zado-
voljstva). U razredu jedni drugima prezentirajte svoja
zapazanja

Kako bi opisao_la prehranu tjelesno aktivne djece?
Sto ona sadrzi?

Kada je dobro upotrebljavati dodatke prehrani, a
kada i koji mogu biti Stetni?

Zapamti!

Tjelesno aktivna djeca,
njihovi roditelji i tre-
neri trebaju biti svjesni
mogucih rizika vezanih
uz uzimanje dodataka
prehrani, proteinskih
dodataka i sportskih
napitaka te se trebaju
pridrZavati smjernica
pravilne i raznovrsne
prehrane koja omogu-
¢uje dovoljno energije i
hranjivih tvari.
Medunarodni dan
sporta odrzava se svake
posljednje srijede u
mjesecu svibnju!

plan prehrane
i hidratacije

biljeZnica
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Dodaci prehrani su pripravci proizvedeni iz koncentriranih
izvora hranjivih tvari (vitamina i minerala) ili drugih tvari
koje imaju svrhu dodatno obogatiti uobi¢ajenu prehranu
u cilju odrZavanja zdravlja. Naj¢eSce ih na trZiStu moze-
mo naci u obliku tableta, kapsula, praskova ili tekuc¢ina.
Obi¢no ih uzimamo kada Zelimo ispraviti neke nedostat-
ke u svojoj prehrani smatraju¢i da ne unosimo dovoljno
hranjivih tvari putem svakodnevnih obroka. U tim situa-
cijama znamo pomisliti: ,Ne volim voce i povrce, ali nije
vazno, uzet ¢u tabletu multivitamina i s njom unijeti sve
$to mi je potrebno“. No je li to bas tako i mogu li dodaci
prehrani zamijeniti hranjive tvari koje se nalaze u namir-
nicama? Tijekom razdoblja rasta i razvoja, poput djecje
dobi, potrebno je raznoliko se hraniti kako bi se osiguralo
dovoljno proteina, vitamina, minerala i ostalih hranjivih
sastojaka. Primjerice, kalcij je bitan za izgradnju kostiju i
zubi, Zeljezo za formiranje crvenih krvnih zrnaca, dok su
vitamini poput A, D, B skupine i C neophodni za zdravlje.
Ako se hrani§ raznoliko i uravnotezeno, uzimanje doda-
taka prehrani obi¢no nije potrebno jer vec¢ina namirnica
sadrzi ono $§to ti je potrebno.

Ipak, postoje situacije kada su dodaci prehrani neophodni,
kao §to su poremecaji prehrane ili razdoblja bolesti. U tim
situacijama jako je vazno posavjetovati se s lije¢nikom te
nikako ne uzimati dodatke prehrani na svoju ruku. Kvalite-
tan dodatak prehrani moze biti koristan i kao preventivna
mjera ili terapija tijekom odredenih bolesti. Naprimjer u
sluc¢aju nedostatka Zeljeza lije¢nik moZe propisati dodatak
prehrani koji sadrzi Zeljezo, ali ¢e takoder preporuciti po-
vecanje unosa namirnica koje prirodno obiluju Zeljezom,
poput $pinata, cikle i mesa.

Zajedno s drugim ucenicima u razredu izradi prezenta-
ciju o Stetnosti dodataka prehrani. Jedan od izvora infor-
macija neka ti bude nutricionist ili $kolski lije¢nik kako bi
saznao_la Sto viSe informacija o dodacima prehrani koje
¢e upotpuniti tvoju prezentaciju. Drugi izvor informacija
neka vam bude anonimna anketa koju moZete provesti
medu vr$njacima o dodacima prehrani koje oni uzimaju.
Analizirajte podatke i prezentirajte ih na razini Skole te
osmislite kampanju kojom ¢ete ucenike Skole upozoriti
na opasnost samostalnog uzimanja dodataka prehrani. S
uciteljem_icom dogovori odrzavanje prezentacije u dru-
gim razredima kako bi §to veéi broj u¢enika upoznao_la
S ovom temom

Sto su dodaci prehrani? U kojim je situacijama po-
trebno uzimati dodatke prehrani?

Opisi kakve Stetne posljedice za zdravlje mogu imati
dodaci prehrani?

Zapamti!

Nikad ne uzimaj dodat-
ke prehrani na svoju
ruku, nego se savjetuj s
lije¢nikom ili ljekarni-
kom! Dodaci prehrani
nisu zamjena za hranu,
nego su iskljucivo njezin
dodatak!

informacije i podaci pri-
kupljeni u istraZivanju

prezentacija



- nezeljena

Stetna posljedica koja je
rezultat uzimanja lijeka
ili druge tvari

- manjak
vode u tijelu

- osjecaj

nelagode, opée napeto-
sti, zabrinutosti, velikog
stresa, panike, straha te
iracionalnoga loSeg pre-
dosjecaja

U danaSnjem ubrzanom svijetu sve ¢e§c¢e trazimo brza
rjeSenja za svoje probleme. Kad je u pitanju umor, ne-
dostatak vremena i energije nude se, izmedu ostaloga, i
energetska pica koja postaju sve popularnija. No mnogi,
posebno djeca i mladi, znaju vrlo malo o njima i njihovoj
Stetnosti. Cesto se brkaju sa sportskim pi¢ima i konzu-
miraju bez puno razmisljanja o tome jesu li stvarno ko-
risna ili ne jer ih moZemo gotovo svugdje kupiti. Kako bi
razlikovao_la energetska od sportskih pi¢a, evo nekoliko
osnovnih informacija.

Energetska pica su bezalkoholni napitci koji povecavaju
mentalne i kognitivne sposobnosti, budnost te tjelesnu i
psihicku izdrzljivost. Popularnost energetskih napitaka
u stalnom je porastu posljednjih nekoliko desetljeca te
je trenutno najbrze rastuca kategorija pi¢a u svijetu.
Glavni potro$aci te vrste napitaka su mladi i sportasi.
Neki od razloga konzumacije energetskih napitaka su
povecanje i odrZavanje koncentracije kod ucenja, povrat
energije nakon treninga ili utakmice i slicno. Sadrzaj
pojedinoga energetskog napitka ovisi o proizvodacu, no
vec¢ina ih sadrzi kofein, taurin, vitamine B-kompleksa,
Secer, umjetne zasladivace, odnosno one sastojke koji
u ljudskom organizmu poticu razbudivanje i brzu pro-
izvodnju energije. Koli¢ina kofeina u energetskom picu
najcesce se krec¢e od 80 miligrama do 300 miligrama po
boci ili limenci napitka, a sadrzi viSe od 5 Zli¢ica Secera
u jednoj limenci.

Sportska pi¢a namijenjena su osobama koje intenzivno
treniraju, znoje se i tako gube neke elemente koji su
vazni za dobro funkcioniranje. Sadrze Secer, sol i (po-
nekad) vitamine. Najpoznatija sportska pi¢a su ona koja
se nazivaju izotonicna pica. Iako imaju odredene koristi
kod osoba koje se aktivno bave sportom ili se fizicki viSe
iscrpljuju, ne preporucuju se ostalima, posebno ne djeci
i mladima.

NeZeljene reakcije na energetska pi¢a mogu nastati zbog
alergija ili osjetljivosti na umjetne boje ili emulgatore te
konzervanse. Zbog velike koli¢ine razlicitih sastojaka u
energetskim pi¢ima Ceste su nuspojave poput: dehidracije,
anksioznosti, nesanice, nemira, razdrazljivosti, agresiv-
nog ponasanja, debljine, karijesa, pa i sr¢anih problema.
Nuspojave energetskih napitaka ne¢e kod svih osoba biti
jednako izraZene. Kod osoba koje imaju osjetljiv Ziv€ani
sustav nuspojave Ce biti jace izraZene, u teZim sluc¢ajevima
¢ak i pogubne.

Posebno je opasno kombinirati alkoholna pi¢a s energet-
skim napitcima! Kada se mijeSaju alkohol i energetska
pic¢a, stimulacijski u¢inci kofeina mogu prikriti depresivni
ucinak alkohola, kao i dojam koliko je osoba zapravo popila.
Pritom dolazi do dehidracije te povecanja intoksikacije.

Zdravije alternative energetskim i sportskim pi¢ima
su voda ili mineralna voda s komadi¢ima voca, voéni
¢aj ili 100 % prirodni sokovi. Ako se osjeca$ tromo i
bez energije, pokuSaj povratiti energiju na prirodan
nacin - odspavaj, izadi van i proSeci na svjeZem zra-
ku, tuSiraj se hladnom vodom, pojedi voce ili popij
napitak koji je zdravija alternativa energetskom picu!

2
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Zapamti!

~Energetska pi¢a nisu za
mlada bi¢a!“ - kampanja
Hrvatskoga zavoda za
javno zdravstvo
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informacije i podaci pri-
kupljeni u istraZivanju

biljeznica, ¢asopisi ili
novine, digitalni alat za
izradu ankete



Analiziraj medijske sadrZaje i reklame vezane uz ener-
getska pic¢a i njihov utjecaj na zdravlje. IstraZi na koji
se nacin reklamiraju energetska pica i gdje se najcesce
pojavljuju te reklame

Usporedi razli¢ite namirnice navedene u tablici po
koli¢ini Secera koju sadrZe i prikaZi to slikovito u obliku
vrecica sa Se¢erom (u prozirnu vrecicu stavite broj Zli¢ica
koji odgovara kolicini Secera koji se nalazi u 100 g te na-
mirnice). Sve istrazeno stavi na plakat koji ¢es istaknuti
na vidljivo mjesto u Skoli/razredu

Energetsko pice

Izotoni¢ni napitak

Sok od narance

Jabuka

Sladoled na Stapicu

1 krisSka kruha

Izradite kviz o tome §to ucenici znaju o Stetnosti ener-
getskih pica i provedite ga u nekoliko razreda u svojoj Skoli.
Podatke iskoristi za izradu prezentacije i minikampanje
koju ¢es provesti u Skoli.

Istrazi kampanju ,Energetska pic¢a nisu za mlada bic¢a!“
koju provodi Hrvatski zavod za javno zdravstvo te iskoristi
nalaze brojnih istrazivanja kako bi svojim vrSnjacima u
Skoli prezentirao_la Stetnost pijenja energetskih pica.

-I L“

Koje su glavne znacajke energetskih i sportskih pi¢a?
Opisi posljedice koje mogu nastati ako konzumiras
energetska pica.
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sve preventivne aktiv-
nosti kojima se sprecava
nastanak poremecaja
ili bolesti (cijepljenje,
sistematski pregledi,
kontrolni pregledi i dr.)

- pojava
odredene bolesti na
ograni¢enom podrucju
gdje je broj oboljelih
veci od uobic¢ajenoga

- naglo
Sirenje zaraze na vece
podrucje (viSe zemalja)
u kratkom razdoblju

predstavlja pojedinca ili
skupinu ljudi koji izra-
Zavaju sumnju, otpor ili
protivljenje cijepljenju i
programima imunizaci-
je. Oni ¢esto sumnjaju u
sigurnost i ué¢inkovitost
cjepiva te iznose tvrdnje
koje se temelje na ne-
znanstvenim teorijama.
Vazno je napomenuti da
su tvrdnje antivakser-
skog pokreta uglavnom
neosnovane te da velika
vecina znanstvenih stu-
dija potvrduje sigurnost
i u¢inkovitost cjepiva u
sprecavanju zaraznih
bolesti i zaStiti javnog
zdravlja. Medutim anti-
vakserski pokret i dalje
moZe imati ozbiljne
posljedice, ukljuc¢ujuci
porast broja oboljelih
od bolesti koje se mogu
sprijeciti cjepivima te
ugrozavanje kolektivnog
imuniteta zajednice

Jedna od najucinkovitijih preventivnih javnozdravstvenih
mjera jest cijepljenje. U danaSnjem svijetu suo¢avamo
se s razlicitim bolestima koje mogu biti opasne i Siriti se
brzo. Cijepljenje je klju¢ni alat u borbi protiv tih bolesti
koji ti pruza zaStitu i pridonosi necemu Sto nazivamo
kolektivnim imunitetom. Vjerojatno si ¢uo_la za mnoge
zarazne bolesti: gripa, djecja paraliza, hripavac, vodene
kozice, ospice, HPV i dr. Za sve te bolesti postoji cjepivo.
Naprimjer u proslosti, prije nego §to je uvedeno cijepljenje,
bilo je na stotine novih slucajeva dje¢je paralize koja je
uzrokovala smrt ili dozivotne komplikacije. Zahvaljujuci
cijepljenju Hrvatska je do 2002. godine iskorijenila tu bo-
lest. Sigurno se sje¢a$ nedavne pandemije zarazne bolesti
Covid-19, cije su posljedice bile smrtonosne za velik broj
stanovnika cijeloga svijeta. Kao i druge zarazne bolesti,
i ta se mogla sprijeciti ili su se mogle ublaZiti posljedice
da je postojalo cjepivo ve¢ na pocetku pandemije. Ipak,
cjepivo je vrlo brzo razvijeno i stanovnici Hrvatske i mno-
gih drugih zemalja svijeta imali su priliku cijepiti se. No
jedan dio ljudi tada nije vjerovao u u¢inkovitost cjepiva i
protivio se cijepljenju, a slicne otpore sve ceS¢e mozemo
vidjeti kad se radi o cjepivima za druge zarazne bolesti.
Osobe koje su protiv cijepljenja nazivamo antivakseri.
Objasnit ¢emo zaSto takvo ponasanje moze biti Stetno i
rizi¢no. Imunitet koji stjeCemo cijepljenjem §titi nas od
zaraznih bolesti, a neka cjepiva osim Sto Stite nas Stite
i ljude oko nas. To nazivamo kolektivnim imunitetom i
za njega je potrebno da je cijepljeno izmedu 90 i 95 %
populacije. Vazno je da $to viSe ljudi bude cijepljeno kako
bismo svi bili zaSti¢eni.

Zamisli da u tvojem razredu postoji u¢enik_ ca koji ima neku
kroni¢nu bolest i ne smije se trenutno cijepiti protiv ospica.
Tog ucenika moZe zastititi vase okruZenje, i to u sluc¢aju da se
svi cijepite. No u va§em razredu troje ucenika nije se cijepilo.

Takvo ponaSanje moZe biti rizi¢no jer ako ti ucenici uistinu
dobiju neku zaraznu bolest (npr. ospice) postoji odredena
vjerojatnost da ih mogu prenijeti upravo tom bolesnom
uceniku__ci ¢ija se trenutna bolest moZe zakomplicirati.

Znas$ li da u Hrvatskoj postoje provedbeni programi ob-
vezne i preporucene imunizacije (kalendari cijepljenja)?
Kroz aktivnosti u ovoj lekciji upravo c¢es istraziti koja su
cijepljenja u Hrvatskoj preporucena u odredenoj dobi.
Vazno je znati da su cjepiva sigurna i da Stite od bolesti.
Ponekad mogu izazvati manje nuspojave, poput povisene
temperature ili glavobolje, ali one brzo produ.

Uz cijepljenja postoje i druge mjere preventivne zdrav-
stvene zastite, a neke od njih su sistematski i preventivni
pregledi. U Skolskoj dobi takvim se pregledima mogu
otkriti neki zdravstveni problemi, primjerice poremecaji
u rastu i razvoju (nizak rast), poremecaji kostano-mi-
Si¢nog sustava (loSe drzanje, skolioza), smetnje vida,
poremecaji uhranjenosti, smetnje govora i specifi¢ne
teSkoce ucenja, epilepsija, Se¢erna bolest i dr. Zbog toga
je vazno odazivati se na takve preglede kako bismo §to
ranije utvrdili bolest i na vrijeme zapoceli s lijecenjem.

Zapamti!

Europski centar za
prevenciju i kontrolu
bolesti smatra cijeplje-
nje jednim od deset naj-
vecih javnozdravstvenih
postignuca 20. stoljeca.
Sve bolesti koje se mogu
sprijeciti cijepljenjem
znacéajno su smanjene

u zemljama s uspjesSnim
programima cijepljenja.
Tamo gdje je procije-
plienost visoka stopa
bolesti je niska!

»,vodite racuna o svojem
tijelu. To je jedino mjesto
gdje mozZete Zivjeti.“

Jim Rohn,
americki pisac i poduzetnik
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CJEPIVO

IstraZi s prijateljima Kalendare cijepljenja u Republici
Hrvatskoj. Izradi tablicu po godiStima i vrsti cjepiva te
prezentiraj koja su obavezna cjepiva i u kojoj dobi. Napravi
popis cjepiva koja se preporucuju te ih prezentiraj

Istrazi znanstveno provjerene podatke o uspjehu cje-
piva u iskorjenjivanju nekih zaraznih bolesti, poput djecje
paralize, tetanusa, velikih boginja u Hrvatskoj. Pozovite
u razred Skolskog lije¢nika ili studenta_icu medicine i
zamolite ih da vam organiziraju predavanje o vaznosti
cjepiva i preventivnih pregleda. Nakon §to ¢uje$ podatke
i informacije iz razlicitih provjerenih izvora, uz pomo¢
digitalnih alata izradi plakat o vaZnosti cijepljenja koji
¢es izloZiti u Skoli

Pogledaj crtani film ,Bilo jednom... ljudsko tijelo” (fran-
cuska animirana serija, autor: Albert Barille, 1986.) u kojem
se prikazuje stvaranje zastitnih antitijela kako bi se jo§
bolje infomirao_la o vazZnosti imunizacije

Napravi kratku analizu medija i istrazi antivakserske
pokrete i njihove glavne poruke. 1zdvoji nekoliko glavnih
poruka. U razredu organizirajte diskusiju o tim porukama
i analizirajte njihovu opravdanost odnosno neopravdanost.
Sastavite popis glavnih argumenata zbog kojih bi se svi
koji to mogu trebali cijepiti protiv zaraznih bolesti
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Opisi u ¢emu je vaznost cijepljenja u prevenciji zara-
znih bolesti.

Opisi kakva je uloga preventivnih i sistematskih pre-
gleda za naSe zdravlje?

Opisi kako mozemo ucinkovito promovirati cijeplje-
nje i preventivne preglede te kako uvjeriti druge u
nasoj okolini da je to vazno.

kalendar obaveznog
cijepljenja i kalendar
preporucenog cijepljenja

mobitel s kamerom, ra-
¢unalo, pribor za pisanje
i crtanje

[
IPV DT

IPV MPR
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»Zdravlje nije sve, ali bez

zdravlja sve je nista.“

Schopenhauer

prava i obaveze pacije-
nata
podrazumijeva promo-
ciju pozeljnih zdrav-
stvenih ponaSanja
- podrazu-

mijeva sve aktivnosti
kojima se sprecava
nastanak bolesti

- podrazu-
mijeva metode koje se
primjenjuju u terapiji
neke bolesti

kartica kojom osoba

daje suglasnost za doni-

ranje svojih organa

Najvisi zakon u Republici Hrvatskoj je Ustav. U njemu se, kao
iunekim drugim zakonskim propisima, odreduju prava, ali
i obveze iz zdravstvene zastite. U Ustavu, ¢lanak 59. kaze
sljedece: ,Svakome se jamci pravo na zdravstvenu zastitu
sukladno zakonu.“ Postoji i niz drugih zakona i propisa koji
takoder reguliraju zdravstvena prava i obveze, kao Sto su
Zakon o zdravstvenoj zaStiti, Zakon o zdravstvenom osi-
guranju, Zakon o zastiti od zaraznih bolesti, Konvencija o
zaStiti prava djece, Zakon o pravima pacijenata i drugi. lako
nismo pravnici, dobro je znati Sto piSe u tim dokumentima
kako bismo znali na koje zdravstvene usluge imamo pravo.

Pravo na zdravstvenu zastitu obuhvaca: pravo na primarnu
zdravstvenu zastitu, pravo na specijalisticko-konzilijarnu
zdravstvenu zaStitu, pravo na bolni¢ku zdravstvenu zastitu,
pravo na lijekove koji su utvrdeni listama lijekova, pravo na
dentalna i ortopedska pomagala te pravo na zdravstvenu
zaStitu u drzavama Europske unije i tre¢im drzavama.
Nacela zdravstvene zaStite podrazumijevaju jednakost i
dostupnost. Svatko je duZan primati zdravstvenu zastitu
prema zakonu i uputama lije¢nika, odgovorno se ponasati
prema svojem zdravlju te izbjegavati rizicne cimbenike koji
ugrozavaju zdravlje. Takoder se moramo pridrzavati pravila
pruZzatelja zdravstvene zasStite i moZemo zatraziti zastitu
svojih prava vezano uz pruzenu uslugu zdravstvene zastite.
To naj¢eS¢e moZemo napraviti kroz upucivanje prigovora na
odredenu uslugu. Kako bi oni kojima je zdravstvena zastita
unekom trenutku neophodna tu zastitu primili na vrijeme,
vazno je postovati obveze koje imamo. Naprimjer vazno je
otkazati pregled ako ne mozZete do¢i u predvidenom ter-
minu kako bi druga osoba mogla dobiti priliku za pregled.

Promocija zdravlja podrazumijeva i humanost i solidarnost
koja se Cesto moZe ostvariti putem naprimjer darivanja
krvi, tkiva ili organa. U Hrvatskoj se moguc¢im dariva-

teljem organa smatra svaka preminula osoba koja se za
Zivota tome nije izri¢ito protivila. Neki ljudi potpisuju i
donorsku karticu kojom izraZavaju pozitivan stav o da-
rivanju organa nakon smrti onima kojima su neophodni.

Napravi popis prava i obaveza zdravstvene zaStite.
Raspravljaj s prijateljima u razredu o pravu na primarnu
zdravstvenu zastitu i pravu na dentalnu zdravstvenu zastitu.
Jesuli, prema vaSoj raspravi, ta prava u cijelosti zadovoljena?
Imate li neke prijedloge? Koji je va$ zaklju¢ak? Sto je s na-
$im obvezama? PoStujemo li ih? Navedi primjere iz svojega
okruZenja u kojima se prava ne posStuju. Raspravi o tome
s prijateljima. Je li moguce to promijeniti i na koji nacin?

Istrazi i prezentiraj jedan nacionalni preventivni pro-
gram prijateljima u razredu. Potrazi podatke o odazivu na
taj program te broju otkrivenih novooboljelih. Raspravite
o vaznosti odaziva na preventivne preglede

Osmisli i organiziraj s prijateljima javnozdravstvenu
akciju u Skoli vezanu uz neki vazan datum koji je naveden u
ovome tekstu. Izradite promotivne materijale i podijelite ih
ucenicima vaSe Skole. Pozovite lije¢nike i medicinske sestre
da vas podrze. Objavite svoju akciju na druStvenim mreZa-
ma i snimite reelse uz privolu roditelja i zaStitu vasih prava

Pozovi ¢lanove neke od udruga lijeCenih osoba kako bi
vam ispricali o svojim iskustvima u otkrivanju, razvoju i
lijlecenju bolesti (naprimjer Zaklada ,Ana Rukavina - Zelim
zivot!, Udruga ,Nada“, Udruga ,Srce za nju“, Udruga ,Ilco®,
Udruga ,Terra®, Udruga ,Hepatos). Osmislite humani-
tarnu akciju kojom cete vi i uCenici vase Skole podrzati
neku od udruga koje ste istrazili. Izradite plan aktivnosti
i osmislite kampanju za humanitarnu akciju

U dogovoru s uciteljem_icom organizirajte gledanje
predstave , Lucijina prica“, koju organiziraju Udruga ,He-
patos” i kazaliSte ,Edukaz”

Navedi nekoliko primjera humanosti i solidarnosti u
okviru promocije zdravlja.

Nabroji svoja prava i obaveze iz podrucja zdravstve-
ne zaStite

Zapamti!

Imas pravo na zdravstve-
nu zastitu, ali i obavezu
da provodis aktivnosti
kojima ces sprijeciti na-
stanak bolesti. Zdravlje
nije samo tjelesno niti
samo mentalno. Ono
ukljucuje mnoge aspekte
nasega Zivota.

Vazni datumi:
Nacionalni dan borbe
protiv raka vrata
maternice — Dan mi-
moza - treca subota
u sijecnju
Svjetski dan karcino-
ma - 4. veljace
Svjetski dan zdravlja
- 7. travnja
Nacionalni dan dari-
vanja i presadivanja
organa - 26. svibnja
Svjetski dan nepuse-
nja - 31. svibnja
Svjetski dan dariva-
nja krvi - 14. lipnja
Svjetski dan srca
- zadnja nedjelja u
rujnu
Svjetski dan men-
talnog zdravlja -

10. listopada

Svjetski dan dijabete-
sa — 14. studenoga
Mjesec borbe protiv
ovisnosti - 15. stude-
noga do 15. prosinca.

prezentacija javnozdrav-
stvene akcije, osvrt na
kazali$nu predstavu,
biljeske o udrugama i
njihovim aktivnostima

mobitel s kamerom, ra-
¢unalo, biljeznica, pribor
za pisanje i crtanje
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zdravlje




Pojmovi

Asertivna komunikacija

Agresivna komunikacija

Pasivna komunikacija

Medijator

Medijacija

Vrsnjacka medijacija

Ja sam OK
itisiOK

Je li ti poznata prica ,Pale sam na svijetu, o djecaku koji
je ostao sam na planetu? MozZes li zamisliti kako bi svijet
izgledao kada ne bismo imali jedni druge? Vjerojatno
teSko - druStvena smo bica i osje¢amo prirodnu potrebu
da smo okruZeni jedni drugima.

No jednako je vazno da su odnosi u kojima se nalazi$§
kvalitetni - da se u njima osje¢as$ poStovanim_om, uva-
Zenim_om i da su ti izvor podrske. To Cesto nije lako,
osobito u pubertetu kada je jako vazno pripadati nekoj
skupinii osjecati se uklopljeno, a istodobno zadrZzati svoje
»ja’. Ponekad je teSko pomiriti te dvije potrebe i mozes
osjecati pritisak da budes nesto Sto nisi kako bi te drugi
prihvatili. Upravo je zato vazno znati zastupati svoje stavo-
ve, a da ne povrijedi$ one koji misle druk¢ije. U redu je ne
dijeliti isto miSljenje, ali nije u redu zbog toga napadati ili
omalovazavati druge. Razli¢iti stilovi komunikacije mogu
ti u tome olaksati, ali i oteZati.

Zamisli situaciju u kojoj tvoj razred bira mjesto kamo ¢e se
putovati u sklopu zavrs$nog izleta. Svatko treba dati svoje
misljenje o prijedlogu - na koji nacin ¢es to rec¢i? Pasivna
osobareci ¢e da joj je svejedno, dok ¢e agresivna nastupiti
tako Sto ¢e reci da su sva mjesta ,glupa i bezveze®, osim
onoga na koje ona Zeli i¢i. Netko tko je asertivan reci ¢e
da su sva mjesta lijepa, jer nicije miSljenje ne Zeli obez-
vrijediti, ali ¢e jasno izrec¢i koje mjesto smatra najboljim.
Nije problem imati razlicite stavove, ali nacin na koji ih
izrazavamo moze dovesti do sukoba. Uostalom, ne bi li
svijet bio prili¢cno dosadno mjesto kada bi svi razmisljali
jednako, voljeli potpuno iste stvari, isto se oblacili, slusali
istu glazbu i navijali za iste klubove? Put prema izgradnji
kvalitetnih odnosa poplocan je jasnom i dobronamjer-
nom komunikacijom. Sukobi su sastavni dio naSeg zZivota
i kao takve ih je vazno prihvatiti, no nacin na koji ¢emo
sukobe rjeSavati razlicit je i zahtijeva podosta truda i
vjestina. Ponekad, ako nismo u stanju samostalno rijesiti
sukob, moZemo se obratiti medijatoru. Medijator je tre-
¢a, nepristrana osoba Cija je uloga olaksati komunikaciju
izmedu sukobljenih strana, pomazuci im da pronadu za-

jednicke interese, razumiju uz svoju i perspektive drugih
te zajednicki dodu do rjeSenja kojim ¢e obje strane biti
zadovoljne. Postupak u kojem tako rjeSavamo sukobe
zove se medijacija. Ta metoda rjeSavanja sukoba obi¢no
se koristi u situacijama gdje su strane spremne suradivati
i traziti konstruktivna rjeSenja, ali su moZzda suoCene s
preprekama u komunikaciji.

Aktivnosti

@) Zabiljezi na nekoliko papirica situacije u kojima si se
osjecao_la pod pritiskom vrinjaka i ubaci ih u zajednicku
kutiju. U razredu sjednite ukrug, svatko neka izvuce jedan
papiric¢ i izabere ,glumce” da odigraju opisanu scenu. Neka
ostatak razreda predloZi drukcije nac¢ine ponaSanja u toj
situaciji te ponovno odglumite istu scenu, ali uz rjeSenja
koja ste smislili

@ Istrazi $to je to medijacija, kako izgleda taj postupak
te koji su koraci u medijaciji

@) Sudjeluj u organizaciji ,Kluba vr§njac¢kih medijatora*
- vr$njaka uz Ciju ¢cete pomoc¢ lakSe pronalaziti rjeSenja
sukoba

@ Sudjelyj u debati unutar razreda na temu ,Razli¢ita
misljenja vode do sukoba” - pridruZi se jednom od timova
i argumentima obrani svoje stavove

@ Pronadi na dru$tvenim mrezama nekoliko primjera
za svaki stil komunikacije (pasivan, agresivan, asertivan)
i prokomentiraj unutar razreda

Pitanja za provjeru

* Koje bi odnose u svojem okruZenju definirao_la
kvalitetnima, a u kojima bi volio_la da se kvaliteta
poboljga? Sto moze§ uciniti kad je rije¢ o tome?

* Nabroji vrste komunikacije. Opisi koje nac¢ine ko-
munikacije ti najceSce koristis i kako izrazavas svoja
misljenja?

» Kako reagiras u situacijama kada netko ima razli¢ito
miSljenje?

Zapamti!

Kvalitetan odnos onaj
je u kojem se osobe
postuju, jasno komu-
niciraju svoje potrebe i
prihvac¢aju medusobna
misljenja.

//

Citat
»Meni nije potreban prijatelj
koji se usvemu slaze ina
sve klima glavom, jer to isto
moja sjena moZe uciniti jos
puno bolje.”

Plutarh

Resursi
papirici, kutija, internet
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Pojmovi

Odgovornost

Odlucujem,
dakle odrastam

Uvod

Jesi li znao_la da dnevno donosimo oko 35000 odluka? Sto
¢emo obuci, kojim putem i¢i do Skole, Sto kupiti za marendu,
kada i koliko u¢iti, koliko vremena provesti na mobitelu... samo
su neke od njih. lako su takve odluke uobicajene i donosimo ih
bez puno razmisljanja, odrastanjem se sve viSe susre¢emo s
odlukama koje traZe viSe razmisljanja i koje donose ve¢u razinu
odgovornosti. Svaka naSa odluka nosi odredene posljedice i
moZe se za nas pokazati kao dobra ililosa. Upis u srednju Skolu,
odabir drustva, krSenje dogovora s roditeljima samo su neke
od odluka koje mogu odrediti smjer kojim ¢emo se razvijati.

U donoS$enju odluka vaZzno je prepoznati §to nam je vazno,
koje opcije imamo i koja je u tom trenutku za nas najbolja s
obzirom na nasa iskustva, potrebe i Zelje. Kako bismo do-
nijeli dobru odluku, vazno je prikupiti i imati sve dostupne
informacije o mogu¢im posljedicama te odluke. Prije nego
donesemo neku vaznu odluku ponekad pozelimo Cuti mislje-
nje bliskih ljudi. To moZe biti korisno, ali moZe nas i zbuniti
ako se miSljenja razlikuju. Ponekad se prilikom donoSenja
odluka osje¢amo kao da se nalazimo izmedu dvije (ili viSe)
vatri. U tom slucaju vazno je odvagnuti razloge za ili protiv
odredene odluke. Na taj nac¢in moZemo odabrati onu opciju
koja je za nas najbolja ili za nas ima neku prednost. Izbor
uvijek imamo, pa ¢ak i kada/ako donesemo pogresnu odluku.

Aktivnosti

@ U krugu podijeli s prijateljima primjer situacije u kojoj
ti je bilo teSko donijeti neku odluku. Kako si se pritom
osjecao_la? Sto ti je pomoglo u dono$enju te odluke?
Svaki primjer situacije raspravite u krugu

@ podijelite se u 5 grupa od kojih ¢e svaka dobiti primjer
situacije u kojoj je potrebno donijeti teSku odluku. Raspravite
u grupi o najboljem rjesSenju i podijelite ga s ostatkom razreda.
Situacija 1. Vidio_la si starijeg brata/sestru kako u drus-
tvu pusi cigaretu, a zna$ da se roditelji tome protive. Sto
¢e$ napraviti?

Situacija 2. Jako Zelis i¢i na utakmicu najdrazega kluba i do-

govorio_la si da ¢eS prespavati kod najboljeg /najbolje prijate-
lja_ice. Tvoji roditelji pustaju te da prespava$ kod prijatelja_ice,
no nisu suglasni s time da ide§ na utakmicu. Sto ée$ napraviti?
Situacija 3. Na dar si dobio_la dvije ulaznice za koncert
grupe koja je tebii tvojim prijateljima omiljena, no na kon-
cert moze§ povesti samo jednu osobu. Sto ¢e$ napraviti?
Situacija 4. Zadnji je dan filma koji ve¢ dugo Zeli§ po-
gledati u kinu i dogovorio_la si se s ve¢inom iz razreda
za zajednicko gledanje. Dva sata prije dogovora naziva
te najbolji_a prijatelj_ica i moli da se nadete jer se loSe
osjeca i Zeli razgovarati. Sto ¢e$ napraviti?

Situacija 5. Dobio_la si negativnu ocjenu u petak, no pro-
fesorica je rekla kako ¢e ocjene upisati u e-dnevnik tek
iduci tjedan. Jako se veseliS igranju igrica za vikend, no
bojis$ se da ti roditelji nece dozvoliti igranje ako doznaju
za negativnu ocjenu. Sto ¢e§ napraviti?

@) sljedeci put kada bude$ morao_la donijeti neku odluku
pomozi sebi ovim ,Salabahterom®:

* Jesam li razmotrio_la sve moguc¢nosti koje imam?

* Koje su prednosti i nedostaci opcija koje imam?

* Moram li se necega odreci ako donesem tu odluku?

* Kako ta odluka utjece na moju dobrobit?

* Kako ta odluka utjece na ljude oko mene?

+ Sto ako ne uspijem? Imam li druge opcije?

+  Sto moram poduzeti kako bih ostvario_la svoju odluku?
* Koji mi je sljede¢i korak?

@) Istrazi koje su dostupne srednje §kole u tvojoj okolini,
izaberi 3 i za svaku nacrtaj vagu na kojoj ¢e§ napisati ra-
zloge ZAiPROTIV odabira te Skole. Provjeri koja $kola ima
najviSe razloga ZA i razmislije li u skladu s tvojim Zeljama.

@) 1zaberite srednje $kole koje vas zanimaju te, u dogovoru
s uciteljem_icom, posaljite e-poStom poruku Skolama da
zelite organizirati zajednicko druZenje s njihovim uceni-
cima kako biste culi njihova iskustva.

Pitanja za provjeru

+ Sto sve utjece na tvoje donosenje odluke? Sto ti po-
maze kada moras nesSto vazno odluciti?

+ Sto je za tebe dobra odluka? Sto otezava donosenje
odluke, a Sto ti moZe olaksati?

 Jesili kada donio_la odluku koja je za tebe imala loSe
posljedice? Sto si tada uéinio_la ili §to moZe§ uciniti
ako se to dogodi u budu¢nosti?

 Jesili razmiSljao_la koju srednju Skolu upisati?

Zapamti!

Biti odgovoran u do-
noSenju odluka znaci
moc¢i procijeniti opcije
koje imamo i odabrati
najbolju prema svojim
potrebama, Zeljama i
uvjerenjima.

Citat
,Neka vase odluke
odraZavaju vase nade, a ne
vase strahove. ”

Nelson Mandela

Mapa
crtez vage

Resursi
papir, olovka, internet
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Pojmovi
Stres (distres)

Kako istrenirati
stres

Uvod

Koliko si puta ¢uo_la re¢enicu ,Skola je tvoja jedina
obaveza“? Odrasli je Cesto izgovaraju kada djecu Zele
potaknuti na uCenje i naglasiti im koliko je vazno da se
trude oko Skolskih obaveza. No pritom ponekad zaborave
koliko Skola moZe biti stresna. Stres je reakcija orga-
nizma na bilo koju situaciju koja zahtijeva prilagodbu ili
odgovor. Taj odgovor moZe biti fizioloSki, emocionalni
ili mentalni. Cesto se sa stresom suo¢avamo na nacin da
izbjegavamo ono $to nam uzrokuje stres. To izbjegava-
nje je kratkoro¢no mozda efikasno, ali dugoro¢no moze
biti vrlo opasno. Stres se moZe pojaviti kao odgovor na
neke promjene, zahtjeve koje imamo od svoje okoline
ili situacije koje se percipiraju kao opasne. Kratkotrajni
stres moze biti koristan jer moZe potaknuti osobu na
djelovanje i omoguciti joj da se nosi s izazovima. Me-
dutim dugotrajni stres moze imati negativne posljedice
za zdravlje, ukljucujuéi fizicke probleme poput visokoga
krvnog tlaka, probavnih problema i oslabljenoga imu-
noloskog sustava, kao i emocionalne probleme poput
anksioznosti, depresije, nesanice.

Protiv stresa ne mozes se cijepiti, ali mozes nauciti kako
se s njime nositi i kako ga smanjiti na razinu koja ¢e ti
pomo¢i da bude§ ustrajan_na. Cesto govorimo kako je
Skola stresna, pa je prije svega vazno znati prepoznati
Sto ti stvara stres u vezi sa §kolom. To mogu biti ocjene,
ispiti, domace zadace, oCekivanja profesora, roditelja ili
vlastita, vrinjaci, strah od budu¢nosti itd. Za razlicite
izvore stresa moguce je primijeniti razli¢ite nacine su-
ocavanja s njima.

Kako bi izbjegao_la da te obaveze preplave, vazna je dobra
organizacija vremena, koju mozes§ posti¢i planiranjem
ucenja po danima. Pritom pripazi da koli¢ina obaveza ne
ugrozi tvoje vrijeme za odmor, na koje ima$ pravo. Svaki
na$ dan ima 24 sata tijekom kojih moramo izvrSavati oba-
veze, ali se moramo i odmoriti jer je to jedan od nacina
na koji brinemo o sebi u stresnim razdobljima. Takoder,
uspjeh nije nesto Sto treba podrazumijevati. Priznati sebi
kada si neSto dobro napravio_la i nagraditi se za ono Sto
si postigao_la pomaze u motiviranju za daljnja ucenja.

Zamisli situaciju u kojoj dva ucenika i§¢ekuju isti ispit iz
matematike i jednako su se za njega spremili, no pritom
im razlicite misli prolaze glavom. Jedan uc¢enik razmislja
na nacin: ,Dovoljno sam vjezbao i kod kuce znao rijesiti
vec¢inu zadataka, §to znaci da ¢u dosta toga znati. Ono
Sto ne budem znao znaci da ima dio gradiva koje moram
bolje utvrditi.” Drugome uceniku prolaze misli drukcijeg
sadrZzaja: ,Sve ¢u zaboraviti. Dobit ¢u jedan. Razoc¢arat ¢u
roditelje.” Sto misli§ - koji je u¢enik pod veéim stresom?
Taj primjer ilustrira da nase misli uvelike odreduju kako
¢emo se u nekoj situaciji osjecati i koliko ¢e nam biti stre-
sna. Prepoznavanje negativnih misli i pronalazak drukcijih
nacina razmisljanja takoder je jedan od mo¢nih alata koji
ti mogu pomo¢i da umanjis§ doZivljaj stresa.

Zapamti!

Umjerena koli¢ina stre-
sa pomaze nam u na-
predovanju i zato stres
nije nuZno negativan,
ako se s njime znas no-
siti. Dobra organizacija
ucenja i vremena, po-
stavljanje realnih ciljeva,
briga o sebi i promjena
u nacinu razmiSljanja
samo su neki od nacina
kojima moZe§ smanyjiti
razinu stresa u vezi sa
Skolom.

Citat

»Najveée oruzje protiv

stresa je nasa sposobnost

da izaberemo jednu misao

u odnosu na drugu.”
William James
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Mapa
tjedni plan ucenja, kartice
samopomoci

Resursi
papir, olovka, kartice, in-
ternet

Aktivnosti

@b Napravi tjedni plan u¢enja - rasporedi obaveze za sljede¢i
tjedan tako da za svaki dan upiSes Sto ¢e$ i koliko uciti te
koje obaveze moras izvrsiti (npr. ponedjeljak - ispuniti radnu
biljeZnicu iz geografije (cjelina: Azija), procitati 30 stranica
lektire, rijeSiti 20 zadataka iz matematike

@) Planiraj samonagradivanje — odaberi nagradu koju ¢e$
sebi priustiti na kraju dana ako se budes pridrzavao_la plana
ucenja. To moZe biti najdraZi slatkis, epizoda najdraZe serije,
igranje igrice u odredenom trajanju i sl. Pritom nastoj da je
nagrada dostupna SAMO ako si se pridrzavao_la plana

@b U kojem se nacinu razmiSljanja iz uvodnog teksta viSe pre-
poznajes? Prepoznaj negativne misli koje jacaju tvoj doZivljaj
stresa - zapisi na komad papira misli koje ti prolaze glavom
kada osjec¢a$ jaku napetost i pronadi njihovu alternativu

@) Izradi karticu samopomo¢i na kojoj ¢e$ zapisati misao
koja ¢e ti pomo¢i kada osjeti§ napetost i nervozu u Skoli.
Neka sadrzaj kartice bude ohrabrujuci i motiviraju¢i poput:
~Mozes ti to!“; ,Samo hrabro!*; ,PreZivio_la si i gore/teZe!*
Moze biti i stih neke pjesme koju voli§, citat ili sl.

@b Organiziraj zajednicko ucenje s kolegom_icom iz razreda -
odaberi osobu s kojom ¢eS$ se zajedno pripremiti za neki ispit
tako da podijelite gradivo, svatko nauci svoj dio i onda jedan
drugome odrzite kratko predavanje o tome Sto ste naucili

@) Unutar razreda organizirajte klub ,U¢iti kako uciti“ - jedni
drugima pokaZite i otkrijte nac¢ine na koje je lakse uciti

® Unutar razreda organizirajte ,sat za ventiliranje” - u
krugu jedni s drugima podijelite $to vas najviSe brine/
muci/opterecuje u vezi sa Skolom te podrZite jedni druge

Pitanja za provjeru

* Navedi neke od znakova stresa u Skoli.
» Sto pomaZze u noSenju sa stresom u $koli?

o

0
0
0
’
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Citat
,»SVi Zivimo s ciljem da

budemo sretni, svi su nasi
Zivotirazliciti, a ipaR isti.”
Anne Frank

Jednako
razliciti

Uvod

Ljudi ponekad zadirkuju, ismijavaju ili isklju¢uju one
koji su ,, druk¢iji“. Mozda smo se i sami ponekad osjecali
povrijedeni, ljutiti, bespomoc¢ni ili tuzni kada su se oni
koji nas okruzuju ponasali prema nama na takav nacin.
Jeste li se ikada zapitali zaSto se to dogada? Odgovor na
to pitanje leZi u stereotipima i predrasudama.

Stereotipi i predrasude su kao zatvorena vrata koja nas
sprecavaju da istinski upoznamo ljude oko sebe. Iako su
stereotipi sasvim uobicajen nacin na koji na§ mozak za-
klju¢uje na temelju nekoga prethodnog iskustva, ¢esto su
netocni jer zakljuCuju o ljudima samo prema nekoj njihovoj
karakteristici (npr. boja koZe, spol, nacionalna ili vjerska
pripadnost). Stereotipi mogu biti i pozitivni i negativni,
no stvar je u tome Sto nisu utemeljeni na stvarnim spo-
sobnostima ili osobinama nekoga pojedinca.

Predrasude su najceSc¢e negativni stavovi prema nekoj
skupini ljudi, a nastaju kao posljedica neznanja, neinfor-
miranostii neiskustva. Donosimo ih unaprijed o osobama
koje zapravo ne poznajemo, tj. o njima zaklju¢ujemo samo
po tome Sto pripadaju nekoj skupini - razli¢itoj od naSe.
Iako volimo putovati na razli¢ita mjesta, jesti razli¢ite
slatkiSe, sluSati razli¢ite pjesme, Cesto upravo razli¢itost
doZivljavamo kao prijetnju, iz straha prema nepozna-
tom. Predrasude nisu samo pogresne, one su i opasne, jer
mogu dovesti do ponaSanja poput stavljanja neke osobe u
nepovoljan polozaj ili agresije prema nekoj skupini ljudi,
koje zbog toga mogu dozivjeti teske posljedice. Takva
ponasanja nazivamo diskriminacija.

Kako bismo se oduprli stereotipima, predrasudama i dis-
kriminaciji, vazno je znati da ih svatko od nas ima. Medutim
ako ih osvijestimo i pruzimo priliku upoznavanju osobe
te nau¢imo nes$to o onome S$to nas ¢ini razli¢itima, moc¢i
¢emo se medusobno bolje razumjeti i izgraditi drustvo u
kojem ce se svatko osjecati prihvacenim.

~

Aktivnosti

@ Pogledaj kratki dokumentarni film ,Tolerancija“ na You
Tubeu i raspravite u razredu o filmu (https://www.you-
tube.com/watchv=f7mdGrdxJ8s&t=99s&ab_channel=Fo-
rumzasloboduodgoja)

@ Poslusaj pjesmu ,Imagine“ Johna Lennona svracajuéi
pozornost na rijeci. Kako se osjecas dok ju slusas?

@ Uz pomoc¢ uéitelja_ice raspodijelite se u grupe unutar
razreda, svaka grupa ima zadatak napisati na papir ste-
reotipe i predrasude prema odredenoj skupini ljudi koji
imaju zajednicko obiljezje (npr. Zene, automehanicari,
homoseksualci)

@) Prepoznaji osvijesti koje stereotipe i predrasude imas
te ih komentiraj unutar razreda

) Uz pomoc¢ ucitelja_ice raspodijelite se u grupe unutar
razreda od kojih ¢e svaka imati zadatak izrade promotiv-
nih materijala u kampaniji ,Zajedno u borbi za jednakost*”
- jedna grupa neka osmisli broSuru, druga snimi kratak
video, trec¢a izradi grafit, Cetvrta reklamu itd. kojima
Cete osvijestiti negativan utjecaj stereotipa i predrasu-
da. Napravite izlozbu s materijalima koju ¢e moci vidjeti
cijela Skola

Pitanja za provjeru

* Koja je razlika izmedu predrasuda /
i stereotipa?

* MozZes li objasniti na koji nacin
predrasude mogu biti Stetne?

* Koje su pozitivne strane
postojanja razli¢itosti?

Zapamti!

Stereotipi i predrasude
Cesto su prisutni u na-
Sem drustvu, no vazno
je shvatiti da mogu biti
nepravedni i ogranica-
vajuc¢i. Umjesto da ljude
osudujemo na temelju
njihova izgleda, po-
drijetla ili interesa, tre-
bali bismo ih pokusati
bolje upoznati.
Prosudivanje na temelju
predrasuda moZe druge
dovesti u nepovoljan
polozaj, a nas do propu-
Stanja prilika za razli¢i-
ta iskustva.

Mapa
promotivni materijali

Resursi

papir, olovka, internet,
likovni materijali, mobi-
tel za snimanje
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Pojmovi

Stigmatizacija

Mentalni poremecaj

Recept za psihu

Vec¢ kao djeca u vrti¢u u¢imo o tome koliko je vazna briga o
osobnoj higijeni - roditelji nas svakodnevno poticu na pranje
ruku, zubi, umivanje i tuSiranje. Manje je poznata, no nikako
nije manje bitna i mentalna higijena, koja podrazumijeva
vodenje brige o vlastitoj psiholoskoj dobrobiti. Kao $to sva-
kodnevna osobna higijena pridonosi tjelesnom zdravlju tako
mentalna higijena §titi psihicko zdravlje. Osobe koje provode
mentalnu higijenu prepoznaju svoje osjecaje, znaju ih izraziti
i nositi se s njima, prepoznaju vlastite potrebe, znaju odvo-
jiti vrijeme za sebe i ,napuniti baterije*. Sigurno si i sam_a
otkrio_la neke od nacina koji ti pomazu da se dobro osje¢as
poput: druZenja s prijateljima, hobija, odmaranja, dobre orga-
nizacije i planiranja, uspjesnosti u izvrSavanju obaveza i slicno.
No nazalost, nije uvijek lako pronac¢i ravnotezZu izmedu onoga
$to moramo i onoga Sto Zelimo. Ako se ponekad osje¢as kao
robot koji samo izvrSava obaveze i nema slobodnoga vremena
za opustanje, onda je to jedan od znakova da bi trebao_la
viSe brinuti o svojoj mentalnoj higijeni. NaSe misli, tijelo i
osjecaji stalno nam Salju signale o tome kako smo i $to nam
je potrebno, ali moramo nauciti ,Citati ih“ kako ne bi doslo
do naruSavanja mentalnoga zdravlja.

Kao Sto je u zimskim razdobljima pojacan rizik da se pre-
hladis i razboli§, tako stalna i pojacana izloZenost stresu
povecavarizik za razvoj mentalnih teskoca. Jesili znao_la
da ¢ak 14 % djece u dobi izmedu 10 i 19 godina Zivi s nekom
vrstom mentalnoga poremecaja? To moZe$ osjetiti kroz
prisutnost neugodnih emocija i promjene raspoloZenja koje
mogu biti privremene, ali mogu potrajati i duZe razdoblje
(dva, tri tjedna ili viSe). Ako primijetiS da te emocije preplav-
ljuju, da tesko izvrSava$ obaveze, ima$§ Ceste negativne misli
i ne moZze$ pronaci nacine da sebi olaksas, tada je vrijeme
da potrazi§ pomoc¢. Za pocCetak se moze$ obratiti osobi od
povjerenja uz Ciju podrsku mozes do¢ii do stru¢ne pomodi,
iako to nije uvijek jednostavno. Osobe ponekad odgadaju
trazenje pomoci jer misle da je to znak njihove slabostiili se
boje reakcije okoline. Cinjenica je da mnogi ljudi jo§ uvijek
nemaju dovoljno znanja o osobama s mentalnim tesko¢ama,
pa zbog toga razvijaju predrasude i skloni su ih stigmati-
zirati. Upravo je zato vazno podignuti svijest i educirati
se jer nitko nije izabrao svoje teskoce, bile one tjelesne ili
mentalne. I ti moZze$§ uciniti razliku - ve¢ samim primje-

¢ivanjem da je nekome u tvojoj okolini potrebna pomo¢.
Ponuditi razgovor, saslusati, predloziti trazenje pomo¢i ili
uzeti u obzir kako se osoba osje¢a samo su neki od nacina
na koje mozes biti podrska onima kojima je najpotrebnije.

Aktivnosti

@) Provjeri svoje znanje o mentalnoj higijeni tako da

s v

jena.hr/kviz/)

@ Tijekom tjedan dana provodi dnevnik aktivnosti - zapisyj
sve Sto si napravio_la u tom danu i za svaku radnju procijeni
koliko tije ugodna (1 - nimalo ugodna; 10 - iznimno ugodna),
a koliko se osjec¢as produktivno/uspjesno (1 - nimalo pro-
duktivno; 10 - iznimno produktivno). Primjer: ucenje za ispit
iz matematike (Ugoda: 2/10; Produktivnost: 7/10); gledanje
najdraze serije (Ugoda: 8/10; Produktivnost: 0/10). Na kraju
tjedna pogledaj omjer ugodnih i produktivnih aktivnosti
i planiraj uvodenje aktivnosti koje su manje zastupljene

@ Unutar razreda sudjeluj u kvizu ,Istine i zablude o
mentalnom zdravlju* tako da izreZete izjave (na sljedecoj
stranici) na papirice; neka svaka grupa izvuce papiric i
zauzme stav je li izjava tocna ili nije te obrazloZzi zasto.
Unaprijed dogovorite nagradu za pobjednicku skupinu

@ Napravite u razredu ,Kutak mentalnog zdravlja“ - na-
pravite plakat s popisom mjesta i kontakata koji pruZaju
psiholoSku pomo¢ u blizini va§ega mjesta stanovanja;
zalijepite pozitivne citate ili samoizjave; izradite grafove
uz pomoc¢ kojih ¢ete mjeriti raspoloZenje

@ Pronadi primjer podcasta koji govori o mentalnom
zdravlju, pogledajte ga zajedno u razredu i komentirajte

@ Uz pomoc¢ ucitelja_ica organizirajte na razini $kole
likovnu izloZbu ,TeSko¢e mentalnoga zdravlja“ na nacin
da crteZima prikaZete kako izgledaju neki od naj¢esc¢ih
mentalnih poremecaja (npr. depresija, anksioznost i sl.)

Pitanja za provjeru

» Kako bi opisao_la pojam mentalne higijene?

* Koji faktori negativno utjeCu na raspolozenje?

* Navedi nesto Sto moze$ uciniti za osobe narusenoga
mentalnog zdravlja?

Zapamti!

Mentalna higijena jed-
nako je vazna kao i tje-
lesna higijena - treba ju
provoditi svakodnevno
i sustavno kroz osluski-
vanje vlastitih potreba,
prepoznavanje misli i
osjecaja te razumijeva-
nje vlastitih potreba i
ponasanja.

Citat
»Ponekad ustanete ujutro
iz kreveta i pomislite:
‘Necu uspjeti’, ali iznutra se
smijete prisjeéajuéi se svih
trenutaka kada ste se tako
osjecali.”

Charles Bukowski

»Srecu moZemo pronadi
i unajmracnija vremena,
ako se samo sjetimo upaliti
svjetlo.”
Albus Dumbledore u knjizi
sHarry Potter i zarobljenik
Azkabana“

Mapa

dnevnik aktivnosti,
sIstine i zablude o men-
talnom zdravlju*

Resursi
papir, olovka, kutija,
Skare, likovni pribor,
internet



https://mentalnahigijena.hr/kviz/
https://mentalnahigijena.hr/kviz/

Istineizablude o mentalnom zdraviju

% ¥

Tablica za dnevnik aktivnosti

Zapisuj sve $to si napravio_la u tom danu i za svaku radnju
procijeni koliko tije U =ugodna (1 - nimalo ugodna; 10 - izni-
mno ugodna), a koliko se osjec¢as P= produktivno/uspjesno
(1 - nimalo produktivno; 10 - iznimno produktivno).

Primjer
aktivnosti

Ponedjeljak
Utorak
Srijeda

Cetvrtak
Petak
Subota
Nedjelja




Prevencija
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i rizicnih
ponasanja
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- koriStenje
svojih osobnih snaga za
prevladavanje Zivotnih
problema i stresa u
zivotnom okruzenju

- sva
ona ponasanja i Zivotne
okolnosti koje pove-
¢avaju vjerojatnost da
¢emo uzeti neko od
sredstava ovisnosti

Vec¢ smo ranije govorili o tome Sto je ovisnost i kako se
razvija. Cesto pocinje malim i naoko bezazlenim koracima.
Mnogi mladi ljudi najprije zapocinju konzumirati sredstva
ovisnosti koja su im lako dostupna, kao §to su primjerice
alkohol i cigarete. Koriste ih neovisno o tome $to su im
poznate Cinjenice o moguc¢im Stetnim posljedicama. Po-
vremeno konzumiranje jednog ili viSe sredstava ovisnosti
naziva se eksperimentiranje. U razdoblju adolescencije to
ponasanje prestaje ili se nastavlja kao umjerena navika.
Nazalost, kod odredenog broja mladih osoba razvija se
ovisnost koja ometa $kolovanje, obiteljske odnose, drus-
tveni Zivot i funkcioniranje u drustvu. O nekim tipovima
ovisnosti viSe se govori i piSe. No suvremeni nacin Zivota
donio je i neke novije oblike ovisnosti, poput prekomjerne
kupnje, ovisnosti o internetu, ovisnosti o nezdravoj hrani
ili energetskim pic¢ima.

Stvorenoj ovisnosti prethodi niz rizi¢nih ponaSanja koja
pojacavaju vjerojatnost razvoja nekog oblika ovisnosti. Mo-
Zemo li na vrijeme prepoznati Cimbenike koji povecavaju
rizik za stvaranje ovisnosti? Rizi¢ni ¢imbenici mogu biti na
individualnoj, obiteljskoj, vrSnjackoj, Skolskoj razini te na
razini zajednice u kojoj ZiviS. Postojanje rizi¢nih ¢imbenika
ne vodi izravno u ovisnost, no pojacava rizik od njihova
razvoja. Rizi¢ni ¢cimbenik na individualnoj razini moZe biti
ucCenik koji ima problema s u¢enjem i zbog toga pocinje
izbjegavati Skolu. Primjer rizicnog ¢imbenika na obiteljskoj
razini moze biti ¢injenica da dijete nema nikakva obiteljska
ni kuc¢na pravila, pa dolazi iz izlaska kada Zeli. Uobicajeno
je dau odredenim razdobljima Zivota nailazimo na razli¢ite
rizicne ¢imbenike, no kakve ¢e posljedice oni imati na nas
Zivot, ovisi o tome kako smo naucili na njih reagirati te o
tome kako ih znamo ili mozemo prevladati. Upravo nacini
na koje prevladavamo rizi¢ne ¢imbenike mlade ljude ¢ine
otpornima na razli¢ite oblike ovisnosti.

Zajedno s uciteljem_icom identificiraj osobne ¢imbe-
nike otpornosti, ¢imbenike otpornosti u razredu i skoli
te ih upisi u tablicu

Putem diskusije u razredu pokusaj identificirati neke
rizicne ¢imbenike za razvoj ovisnosti. Mozes ih razvrstati
prema podjeli u tekstu (individualna, Skolska, obiteljska,
vrinjacka razina i razina zajednice u kojoj ZiviS)

Raspravi na satu dovode li rizi¢ni ¢imbenici nuzno i
do ovisnosti

Osobni ¢imbenici
otpornosti (moje
snage)

Cimbenici
otpornosti u
razredu
(snaga moga
razreda)

Cimbenici
otpornosti u
skoli (snaga moje
skole)

Sto je ovisnost i koje vrste ovisnosti postoje?
Navedi rizicne ¢imbenike za razvijanje ovisnosti i
objasni njihovo djelovanje.

Sto je to otpornost?

tablica ¢imbenika otpor-
nosti

Mobitel /osobno ra¢una-
lo ili tablet za provedbu
istrazivanja problema ovi-
snosti u Skoli.
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- sta-
nje u kojem prestanak
uzimanja droge u tijelu
uzrokuje izrazite pore-
mecaje u radu organizma
potreba za uzimanjem
droge kako bi se dobila
neka ugodna emocija ili
stanje

Jedna od najtezih i najopasnijih vrsta ovisnosti je ovisnost o
drogama. Droga je svako psihoaktivno sredstvo koje osoba
uzima radi postizanja neke poZeljne promjene psihickoga ili
fizickoga stanja, a o kojem mozZe postati ovisna. Ovisnost o
drogama velik je problem koji utjeCe na zdravlje i dobrobit
pojedinca, kao i na Siru i uzu drustvenu zajednicu osobe
koja je razvila ovisnost. Ovisnost se definira kao povremeno
ili trajno uzimanje neke droge, a karakteriziraju je stalna
potreba za drogom, sklonost povecavanju koli¢ine kao i
Stetne posljedice na zdravlje za ovisnu osobu. U Hrvat-
skoj i svijetu mladi sve viSe konzumiraju sinteticke droge
koje su proizvedene u ilegalnim laboratorijima. Takve su
droge lakse dostupne, jeftinije, no mogu imati nesagledive
posljedice za fizicko zdravlje (oStecenja mozga, ubrzani
rad srca, oStecenje bubrega, visok krvni tlak) te psihicko
zdravlje (psihoza, depresija, nesanica).

U razdoblju adolescencije postoji velika mogu¢nost da se
nadete u situaciji gdje ¢e vam netko nuditi najceS¢e neku
laku drogu (poznatije su: marihuana, kanabis, hasi§ ili ,trava‘)
ili barem pobuditi vasu znatiZelju te se upravo to Zivotno
razdoblje shvaca kao najrizi¢nije razdoblje za pocetak uzi-
manja droge. Upravo znatiZelja moZe biti prvi korak prema
ovisnosti. Ovdje je vrlo vazno donijeti ispravnu odluku i od-
govoriti jednostavno ,Ne, hvala!“. Kako biste donijeli ispravnu
odluku, korisno je imati ¢injenice i informacije koje upu¢uju
na ovaj veliki problem, kao i ¢uti iskustva onih koji su prosli
kroz ovisnost. Takoder je potrebno upoznati ¢injenice o dro-
gama, posljedice koje mogu imati na vase fizicko i psihicko
zdravlje te Sto trebate uciniti kako biste se drzali podalje
od konzumiranja droga. IstraZivanja pokazuju da je ilegalnu
drogu barem jednom probalo 24,5 % mladih u Hrvatskoj, a
najcesce koristena ilegalna droga u Hrvatskoj je kanabis. Eu-
ropsko istraZivanje ovisnosti uo¢ava kako je Hrvatska iznad
europskoga prosjeka po konzumiranju ilegalnih droga medu
mladima. Ilegalne droge su one droge Ciji su posjed, trgovina
i upotreba protuzakoniti i predstavljaju kazneno djelo.

Ovisnost o drogama najceSce se razvija u Cetiri faze: prva faza
je proba koja se dogada zbog znatiZelje ili nagovora vr§njaka
(»Samo ¢u jednom probati!“), druga faza je sve ¢eSc¢a konzu-
macija droge, pri cemu osoba jo§ uvijek ne misli da je ovisna li
ima problem (,Mogu prestati kad god Zelim!”), tre¢a faza je faza
navike, pri cemu osoba postaje potpuno zaokupljena drogom i
pocinje zanemarivati svoje Zivotne obaveze (,Nadrogirat ¢u se
jo§ samo danas i onda prestajem!”), Cetvrta faza je faza ovisno-
sti, pri ¢emu osoba viSe ne upravlja svojim Zivotom, ve¢ to radi
droga. U toj se fazi gube prijatelji, obitelj i bilo kakva podrska. To
je faza u kojoj osobi mogu pomoci samo stru¢njaci i ustanove
za lijeCenje ovisnosti. Ako prepoznas simptome uzimanja droge
kod prijatelja i poznanika, obrati se odrasloj osobi koja moze
pomoci da se tebi bliska osoba uputi onima koji joj mogu pomoci.

Procitaj prvo poglavlje knjige ,Mi djeca s kolodvora
Zoo" autorice Christiane F. te s uciteljem_icom na satu
pokusaj identificirati koje situacije/razmisljanja/prilike
su doveli glavnu junakinju do ovisnosti. U prethodnim
lekcijama to smo nazivali rizi¢nim ¢imbenicima. Postoje
li neki od tih rizi¢nih ¢imbenika i u tvojoj okolini?

Koje je posljedice na razli¢ite aspekte Zivota imala
glavna junakinja knjige ,Mi djeca s kolodvora Zoo“? Koje
su posljedice za njezino zdravlje, obiteljske odnose, Skolu
i zakon? Svoja razmiSljanja podijeli s ostatkom razreda

Napisi prijedlog /prijedloge koji, prema tvojem miSljenju,
mogu biti najbolji nacini za sprecavanje mladih u ekspe-
rimentiranju i zlouporabi droge. Predstavite prijedloge u
razredu te izaberite nekoliko najboljih i napiSite ih na plakat

Osmislite kampanju na razini §kole kojom ¢ete poslati
vazne poruke svojim vrs$njacima o sprecavanju ovisnosti.
Snimite video, napiSite motiviraju¢e poruke ili odrzite
kratko predavanje vr§njacima o posljedicama konzumi-
ranja droga na svakodnevni zZivot Covjeka

Kako se ovisnost o drogama odraZava na mlade ljude i
njihove Zivote?

Koje potrebe mladih tijekom odrastanja i sazrijevanja
mogu dovesti do eksperimentiranja s drogom?

Kako droga djeluje na Covjekov organizam i zasto
moze dovesti do ovisnosti?

,Sto je zapravo ovisnost?

To je znak, simptom tuge.

To je jezik koji nam govori o

patnji Roju treba razumjeti.”
Alice Miller

plakat i motivirajuce
poruke

»Mi djeca s kolodvora
Zoo" (prvo poglavlje)
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- Sirok
pojam za niz neprihvat-
ljivih i nasilnih ponaSanja
na internetu. MoZe se
dogadati kroz negativne
komentare, isklju¢ivanja
iz grupa, objavljivanje
videosnimki i fotografija
bez dozvole ili neovlaste-
ni ulazak u tude profile.

©
. ¢

Istrazivanja provedena u Hrvatskoj pokazuju kako vise od
70 % ucenika sedmih razreda prekomjerno boravljenje na
internetu vidi kao velik problem svoje generacije. SlaZete
li se tii tvoji vr$njaci s navedenim podatkom? Doznaje se
i da mladi viSe od 4 sata dnevno provode na internetu.
Dobna granica za registraciju na druStvene mreZze je
navrSenih 13 godina, no poznato je da se to pravilo Cesto
ne postuje u svakodnevnom Zivotu.

DrusStvene mrezZe koristimo iz razli¢itih razloga. Na drus-
tvenim mreZama mogu se upoznati prijatelji, pronaci za-
bava, doZivjeti ugoda i bolje raspoloZenje. Problemi nastaju
ako prevelik dio svojega slobodnog vremena provodimo u
virtualnom svijetu, a premalo u stvarnom. Neki od znakova
prekomjernoga koriStenja drustvenih mreza mogu biti
izbjegavanje Skolskih i obiteljskih obaveza, nemogu¢nost
kontrole vremena provedenog na druStvenim mrezama i
problemi sa spavanjem. Ako pokusamo smanyjiti ili prekinuti
koriStenje mreZa, a pritom osjetimo nemir ili nervozu,
moguce je da postajemo ovisni o dru$tvenim mrezama.

U virtualnom okruZenju, unato¢ njegovim mnogobrojnim
prednostima, mozemo svjedociti i mnogim neprihvatljivim
i rizicnim oblicima ponaSanja. MoZemo se pretjerano ili
nepotrebno usporedivati s drugima, sudjelovati u opasnim
izazovima ili svjedociti nizu neprihvatljivih i nasilnih po-
nasanja koja su poznata pod nazivom elektronicko nasilje
ili cyber bullying (cyber — mrezno, racunalno; bullying
- zastraSivanje, maltretiranje). Prekomjerno i nekontro-
lirano koriStenje druStvenih mreZa moZze narusiti nas
svakodnevni Zivot, a mi moZemo polako gubiti doticaj sa
stvarnim svijetom. Vazno je znati da je razgovor s odraslom
osobom od povjerenja jedan od najvaznijih koraka koje
moze$ napraviti ako primijeti§ da te netko zastrasuje ili
maltretira u virtualnom svijetu. Isto to mozes savjetovati

prijatelju_ici za kojeg/koju sumnja$ da moze biti Zrtva
nasilja u virtualnom svijetu. Postoje i mnoge udruge i
institucije kojima se moze$ obratiti. Jedna je od njih Hra-
bri telefon, gdje anonimno moze$ dobiti strucan savjet.

Izra¢unaj koliko vremena provodis na druStvenoj mreZi.
Primjerice, na svoj mobitel moZes instalirati aplikaciju koja
te upozorava koliko vremena provodi$ na drustvenoj mreZi

Urazredu zajedno s uciteljem_icom izradite plakat sa sa-
vjetima kako izbjec¢i prekomjerno koriStenje drustvenih mreza
te napiSite pozitivne i negativne strane drustvenih mreZza

Pokusajte kroz igru uloga u razredu odigrati situacije
upoznavanja novih osoba u virtualnom okruzenju. Na koji
ste im nacin pristupili?

U razredu s uciteljem_icom osmislite i napiSite savjete
za osobu koja je doZivjela cyber bullying. Savjeti mogu
ukljucCivati kome se obratiti za pomo¢, kako postupiti
u odredenim situacijama (npr. u situaciji objavljivanja
fotografije bez dozvole). Savjete objavite na mreznim
stranicama svoje Skole i/ili na profilima Skole na drus-
tvenim mrezama

Istrazite koje se udruge i organizacije bave medijskom
pismenoscu i zastitom od nasilja u virtualnom okruzenju.
Pozovi predstavnika_cu neke od udruga da odrzi preda-
vanje ili radionicu u tvojoj Skoli. Zajedno s njima istrazi
kojim se temama bave i koje bi teme bile najzanimljivije
ucenicima tvoje Skole

Preporuka: pogledajte film ,Social dilemma“ (2020.)
redatelja Jeffa Orlowskog - Yanga te u razredu s uci-
teljem_icom podijelite misljenja i dojmove. NapiSite
recenziju filma i objavite je na mreZnim stranicama Skole
ili u Skolskom listu

Koji su znakovi pretjeranoga koriStenja druStvenih
mreza?

Koja je dobna granica za koriStenje druStvenih mreZza?
Koja ponasanja na druStvenim mreZama nazivamo
rizi¢nim ili problemati¢nim ponasanjima?

»internet je tako velik, tako

mocéan i tako besmislen da

je za neke ljude potpuna
zamjena za Zivot*,

Andrew Brown,

britanski novinar
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plakat sa savjetima kako
izbje¢i prekomjerno
koristenje drustvenih
mreza

hamer-papir i floma-
steri, osobno racunalo/
tablet za pisanje savjeta
i objavljivanje
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»Kocka se najbolje baci kad
Koristeci se internetom, pronadi Zakon o igrama na se odbaci.”
srecu i nabroji Sto sve spada u kategoriju igara na srec¢u engleska poslovica
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- termin
koji se koristi za opisiva-
nje digitalnog prostora
ili okoline koja je stvore-
na uz pomoc racunalne
tehnologije

- vrije-
me koje provodimo bez
interneta i elektronickih
uredaja

- osjecaj
nelagode, op¢e napeto-
sti, zabrinutosti, velikog
stresa, panike, straha

Mnogo je ljudi ovisno o kockanju, kladenju ili igrama na
srecu. Prema novijim istrazivanjima, svaki peti gradanin
Hrvatske barem jednom mjesecno kocka, a na lijeCenje
od ovisnosti o kockanju svake se godine javlja sve viSe
osoba. Smatra se da je medu tinejdZerima njih 13 % u
riziku od razvijanja ozbiljnoga ovisni¢ckog ponasanja, a
najvise koriste sportske kladionice, automate, lutriju,
bingo i online-kockanje.

U kockanje ubrajamo razne igre, ponaSanje i aktivnosti
u okviru kojih ulazemo novac s nadom da ¢emo ostvariti
neki materijalni dobitak. No zajedno s nadom dolazi i rizik
od gubitka. Igra¢ se najc¢eSce nada da ¢e dobiti viSe od
uloZenoga ili barem vratiti uloZeno. Osjecaj neizvjesnosti
i element zabave ono je Sto privlaci ljude da se okuSaju
u tim aktivnostima. S prvim iskustvom dobitka Cesto se
pojacava zZelja za ve¢om zaradom. Polako se tro§i dZzepa-
rac ili uStedevina na takve aktivnosti. Osje¢aj uzbudenja
raste, kao i osjecaj koji se moZe prepoznati kao ,sve imam
pod kontrolom®.

U takvim situacijama ulazimo u podrucje rizika za razvoj
ovisnosti o kockanju. Kao i sve ovisnosti o kojima smo do
sada govorili, ovisnost o kockanju takoder nalazi svoje
mjesto u trenucima dosade, Zelje za zaradom, uzbudenjem,
osjecajem moci, ali i u trenucima kada bjeZimo od svojih
realnih problema. Tada kockanje postaje vrlo privlacno jer
jako brzo donosi kratkotrajni uzitak, a taj uzitak polako
uvodi u daljnje probleme s novcem, prijateljima, obitelji
ili Skolom.

Istrazi koliko u tvojem naselju/gradu ima poslovnica
koje nude neki oblik igara na sre¢u. Opazeno podijeli u
razrednoj grupi te raspravite o potencijalnim problemima
dostupnosti takvih poslovnica

Uz pomoc¢ ucitelja_ice napiSite poruku medijskim kuca-
ma o mogucim Stetnim posljedicama reklamiranja sportskih
kladionica

U razredu pokrenite raspravu o igrama na srecu i
mogucim posljedicama za razvoj ovisnosti

Sto je kockanje?

Koji se osjecaji naj¢eSce vezu uz kockanje?

Navedi negativne posljedice kockanja na pojedinca i
njegovu obitel;.

EMI s N

poruka medijskim kuc¢a-
ma o mogucim Stetnim

posljedicama reklamira-
nja sportskih kladionica.

Mobitel /osobno racu-
nalo ili tablet za Citanje
Zakona o igrama na

srec¢u
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- ponavlja-
ju¢a ponasanja (mogu biti
i misli) koja osoba ¢ini
da bi se osjecala bolje;
neodoljiva potreba da se
nesto napravi

ST )

Suvremeni nacin Zivota u kojem smo okruZeni trgovina-
ma, reklamama i kupnjom donio je odredeni fenomen koji
nazivamo ,potros$acko drustvo“. On se odnosi na drustvo
koje je usredotoceno na materijalni dio zZivota, odnosno
na potrebu za kupnjom i posjedovanjem stvari. Cesto
usvajamo potroSacke navike kao dio svojega osobnog
identiteta, izrazavaju¢i ponekad druStveni status kroz
posjedovanje proizvoda odredenih marki ili proizvodaca.
Nekontroliranim ponavljanjem takva ponaSanja podrzava
se promocija materijalnih vrijednosti, udaljavajuci se od
stava poput onoga da ,odje¢a ne ¢ini Covjeka“. Uz to moze
se razviti joS jedna vrsta nekontroliranog ponasanja i jo$
jedan nacin kako posti¢i brzu ugodu, a to je kompulzivno
kupovanje. Kompulzivno kupovanje znaci pribavljanje i
gomilanje nepotrebnih stvari bez obzira na stvarnu potre-
bu i financijske moguc¢nosti. Osoba tijekom kupnje osjeca
srecu, ugodu i zadovoljstvo, a nakon kupnje osjeca griznju
savjesti. Kompulzivnom kupnjom osobe Zele dobiti ono §to
nude reklame - neku bolju ili liepSu verziju samoga sebe.
Zasto se dogada kompulzivna kupnja? U pozadini toga
ponasanja mogu se kriti problemi sa samopouzdanjem,
nerijeSeni problemi ili neugodne emocije s kojima se osoba
suocava. Kao i kod drugih oblika ovisnosti, kratkotrajno
zadovoljenje potrebe za kupnjom dovodi do dugotrajnih
posljedica i problema. Primjerice, s vremenom se mogu
nagomilati dugovi zbog nepla¢enih rac¢una. Jedna od tih
posljedica moZe biti i to da osoba postaje trajno nezado-
voljna i nesretna jer se kupnjom nije ostvarilo ono §to je
osoba planirala postici.

e

Snimite kratak video o osobi koja nekontrolirano ku-
puje. PokuSajte kroz video prikazati koji su moguci razlozi
takva ponaSanja

Zajedno s uciteljem_icom osmislite razrednu/Skolsku
aktivnost koja promovira odrzivi razvoj, to moze biti raz-
mjena stvari, sajam rabljenih stvari i sl. Takva aktivnost
moze biti zamjena za kupovanje novih stvari. PokuSajte
kroz tu aktivnost promovirati odrZivi razvoj i ocuvanje
okoliSa

Zajedno s obitelji napravite popis stvari koje ste kupili,
a niste ih upotrijebili. Donirajte ih, moZda su nekome
potrebne

Slavite li rodendane u razredu? Ako da, osmislite dari-
vanje slavljenika bez kupnje ili kupujte korisne proizvode
od lokalnih proizvodaca

Zajedno s uciteljem_icom analizirajte reklame koje nas
poticu na kupnju/potro$nju. Cime nas reklame uvjeravaju
da je taj proizvod bas za nas? Koliko reklame utjecu na vas?

U razredu pogledajte kratak video o kompulzivnoj
kupnji te raspravite je li rije¢ o ovisnosti i zaSto osoba u
tom filmu prekomjerno kupuje. Preporuka za video: ,My
shopping addiction is out of control /compulsive shoppers/
our stories (ITV Studios) https://www.youtube.com/
watch?v=FWkJ4lk-oco

Koji razlozi mogu voditi prema stvaranju ovisnosti o
kupnji?
Koje su posljedice ovisnosti o kupnji?

Zapamti!

Paretovo pravilo 80/20
govori nam da je 80 %
nasih postignué¢a u danu
realizirano u samo 20 %
naseg vremena.

»Neograniceno zadovoljenje
svih Zelja ne vodi dobrobitini
sredi, pa ¢ak nizadovoljstvu.

Erich Frommm

“®

osobno racunalo/
laptop i projektor za
gledanje kratkog filma,
hamer-papir i flomaste-
ri, mobiteli za snimanje

kratkog videa
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- ono §to
dozivljavamo i cijenimo
kao pozitivno, a prema
¢emu usmjeravamo svoje
ponasanje. To mogu biti
ljubav, mir, prijateljstvo,
zdravlje.

- cijeniti, uva-
Zavati

- odanost

- ono $to je
dobro ili korisno za poje-
dinca ili zajednicu

- utjecaj

vrinjaka na naSe ponasa-
nje koji moZe biti poziti-
van i negativan. Pritisak
moze biti otvoren (kada ti
netko govori §to bi ,tre-
bao_la“ raditi ), skriven
(kad cijelo drustvo ili
pojedinac rade nesto $to
inace ne bi sami radili)
ili kontroliraju¢i (primjer
takva pritiska moze biti
ako ti netko kaze: ,,Ako to
ne napravis, nisi nam vise
prijatelj!*)

Mlade osobe zZeljne su novih iskustava i izazova te su
Cesto sklone ispitivati svoje granice i ulaziti u mnoga ri-
zi¢na ponasanja. Takva ponasanja mogu ugroziti njihovu
sigurnost i sigurnost osoba koje ih okruzuju. U rizi¢na
ponaSanja ubrajamo sva ona ponasanja kojima krsimo
zakone, pravila, dogovore, ali i ona ponasSanja koja nas i
naSe bliZnje dovode u razlicite opasnosti. Posljedice ovise
o tezini rizicnih ponaSanja. MoZemo razmotriti nekoliko
primjera. Posljedica za kasnjenje u Skolu mozZe biti usmena
opomena ucitelja ili neopravdani izostanak. Za konzumi-
ranje alkohola posljedice mogu biti svada s roditeljima,
udaljavanje od prijatelja, izazivanje prometne nesrece ili
odlazak u bolnicu zbog trovanja. Nekad se posljedice ne
primjec¢uju nakon jedne ili dviju epizoda rizi¢nog pona-
Sanja. Zapalili ste ve¢ nekoliko puta cigaretu i niSta se
stra$no nije dogodilo? Culi ste i vidjeli da su se vasi vrénjaci
nekoliko puta opijali, a posljedice su samo neke smijeSne
anegdote? Ucenik kojega poznajete Cesto izostaje iz Skole,
vecinu slobodnog vremena provodi vani druZeci se s pri-
jateljima i svejedno nekako uspijeva proc¢irazred? Na prvi
pogled moZe se Ciniti da posljedice nisu tako strasne, no
vazno je znati da se posljedice mogu javiti poslije. Mladi
¢esto podcjenjuju rizik od posljedica misle¢i - ,Meni se
to ne moZze dogoditi“. TraZenje uzbudenja i dokazivanje
neki su od razloga zasto mladi podcjenjuju rizik. Upravo
takvi stavovi povecavaju vjerojatnost od upustanja u jo$
rizi¢nija ponasanja cije su posljedice puno ozbiljnije.

Hoc¢emo li odrzati odgovorne i zdrave Zivotne navike,
ovisi prije svega o naSim snagama koje moZemo nazvati
otpornost. Strukturirano slobodno vrijeme, iskrena pri-
jateljstva, komunikacija i samopouzdanje samo su neki
od ¢imbenika otpornosti koji nas mogu usmjeriti prema
zdravim Zivotnim stilovima. Ako primijetite kod sebe ili
drugih sklonost rizi¢nim ponaSanjima, vazno je potraZiti
pomo¢ od roditelja, ucitelja, stru¢nih suradnika, Skolskog
lije¢nika ili druge struc¢ne osobe.

Podijelite se u tri grupe i uz podrsku ucitelja istrazite
dostupne price ili slu¢ajeve o ljudima koji su skloni rizicnim
ponasSanjima. Odaberite nekoliko slu¢ajeva i raspravite o
mogucim posljedicama ponasanja za pojedinca, obitelj i
druStvo. Prezentirajte ostalima u razredu i zajedno raz-
mislite mogu li se navesti jo§ neke posljedice

Navedite svoje prijedloge o tome na koji se na¢in moze
reagirati na zlouporabe razlicitih sredstava ovisnosti ili
kako ih je moguce kazniti. Osim o posljedicama, poput
kazni, razmiSljajte i o tome Sto bi osobama koje imaju taj
problem bilo potrebno na putu za oporavak i odrzavanje
zdravoga zZivotnog stila

U paru raspravite situacije iz teksta te donesite prijedloge
kako biste vi pomogli osobi iz navedenih situacija

Preporuka za cCitanje: ,Zeleni pas“ Nade Mihelci¢ i
»Debela” Silvije Sesto

Sto sve ubrajamo u rizi¢na ponasanja?
Koje sve mogu biti posljedice rizi¢nih ponaSanja?

»ARo0 covjek ne promisli o
problemima koji su udalje-
ni, bit ¢e pun briga Rad mu
se priblize.”

Konfucije

prijedlozi o kaZnjavanju
i reakciji na zlouporabu
droge

papir, hamer-papir i
flomasteri, knjige

57



58

- struc-
njak_inja koji se bavi
mentalnim zdravljem te
kroz razlicite metode
poput razgovora pomaze
osobi da prevlada svoje
teSkoce. Cilj je postici
osobni razvoj i bolje sva-
kodnevno funkcioniranje

Iz dosadasnjih rasprava uocili smo da je ovisnost prisutna
i proSirena pojava u naSem druStvu. Kompleksnost pro-
blema ovisnosti zahtijeva ukljucivanje razlicitih profila
struc¢njaka koji se iz domene svoje struke bave ovisnikom
i ovisnoSc¢u. Ovisniku treba pomoc¢ i podrska lijecnika,
psihologa, psihijatra, psihoterapeuta, socijalnih pedagoga,
socijalnih radnika i drugih struc¢njaka.

U borbi protiv ovisnosti vazna su tri procesa: prevencija,
lijeCenje uz rehabilitaciju te zadrZavanje lije¢enog ovisnika
izvan rizika od povratka u ovisnost. Procesi prevencije
ukljuéuju razli¢ite programe, projekte i aktivnosti koji
se bave sprecavanjem razvijanja ovisnosti. To mogu biti
razli¢ite edukativne radionice, javne tribine ili kampanje
koje se mogu organizirati u S§kolama i lokalnim zajedni-
cama, a koje ¢e obuhvatiti teme poput Stetnosti droga,
alkohola, puSenja i drugih sredstava ovisnosti. Takoder
to mogu biti programi kojima je cilj poticanje mladih na
sudjelovanje u sportskim i rekreacijskim aktivhostima
odnosno poticanje mladih na zdrave stilove Zivota.

Za lijeCenje i rehabilitaciju ovisnika zaduZeni su zdrav-
stveni djelatnici koji su specijalizirani za bolest ovisnosti.
LijeCenje i rehabilitacija ovisnika sli¢ni su svakom drugom
procesu lijeCenja bolesne osobe s ciljem da osoba dobije
potrebnu pomo¢ i podrsku kako bi se osjecala bolje. Neki
¢e ovisnici boraviti u bolnici ili posebnom centru gdje ¢e
dobiti medicinsku pomo¢ i odgovarajuce lijekove. Drugi ¢e
mozda trebati razgovarati s terapeutom koji ¢e im pomoci
da razumiju zasSto su postali ovisni i kako mogu prestati.
Proces rehabilitacije odnosno oporavka moze ukljucivati
pohadanje raznih grupa podrske u okviru kojih ljudi sa
slicnim problemima razmjenjuju svoja iskustva i podrza-
vaju jedni druge. Takoder mogu imati mentora ili osobu
koja im pomaZe da se vrate u svoje okruZenje ili pronadu
posao, odnosno pomaze im da se ne vrate ovisnosti.

b

Zajedno s uiteljem_icom istraZi u svojoj Zupaniji koje
se ustanove/udruge bave prevencijom ovisnostii tretma-
nom ovisnika

Zajedno s uciteljem_icom organiziraj posjet jednoj od
ustanova ili udruga koje se bave prevencijom ovisnosti ili
tretmanom ovisnika

Zajedno s uciteljem_icom pozovi u Skolu struc¢njaka
koji se bavi ovisno$¢u i zamolite ga da vam odrzi preda-
vanje na temu rada s ovisnicima. Pripremite pitanja za
gosta. Napravite intervju i objavite ga u Skolskom listu ili
na mreznim stranicama Skole

U 8koli obiljezite Mjesec borbe protiv ovisnosti (od 15.
studenoga do 15. prosinca). Zajedno osmislite aktivnosti
koje ¢ete provoditi na razini vaseg razreda i Skole u tom
mjesecu

Koji se sve strucnjaci bave ovisnoscu?
Kome se moZemo obratiti ako

imamo prijatelja_icu koji ima
problema s ovisnoS¢u?

»PORUSaj bijega od boli
stvara jos vise boli.“
Gabor Maté

popis ustanova/udruga
koje se bave prevencijom
ovisnosti i tretmanom
ovisnika

papir, hamer-papir i
flomasteri
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Spolno i
reproduktivno
zdravlje
te rodna @

ravnopravnost
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- razdoblje Zi-
vota u kojem se dogadaju
mnoge promjene koje
vode ka sazrijevanju i
sposobnosti reprodukcije
(razmnoZavanja).

- kada
osobe pribliZno tvoje
dobi snazno utje¢u na
tvoje odluke i ponaSanje.

\

Ulaskom u pubertet dogadaju se mnoge promjene u tvo-
jem Zivotu.

Prijatelji_ice ti postaju sve vazniji_e, a oni_e mogu utjecati
na tvoj zZivot na dobar i lo§ nac¢in. Mogu ti biti potpora,
ali se isto tako moZze dogoditi da neSto ¢iniS§ jer osjecas
da tvoji prijatelji_ice to oCekuju od tebe. Naprimjer svi
tvoji prijatelji_ice su se poljubili_e s deckom/djevojkom,
a ti ne ZeliS. Ipak, osjeca$ da mora$ to uciniti kako te ne
bi zadirkivali ili kako ne bi ostao_la jedini_a u drustvu
koji_a nema iskustvo poljupca. Prije nego donese§ odluku
vezanu uz romanti¢ne odnose, promisli Zelis$ li to zaista.
Koje osjecaje u tebi izaziva pomisao na tu odluku? Cini$
li to na nagovor drugih osoba (,,Svi to rade!*) ili mozda
kako bi imao_la o ¢emu pricati s prijateljima (,,JoS se ni-
ste poljubili, nemas pojma §to propustas!“)? Ako donosis
odluke pod pritiskom prijatelja_ica (vrSnjacki pritisak),
poslije se moze$ osjecati loSe.

U pubertetu se dogadaju mnogobrojne promjene u tvojem
tijelu koje utjeCu i na emocije. Prirodno je istrazivati svoje
tijelo, osjecaje i misli koji se javljaju u vezi s promjenama.
MozZe se dogoditi da ima$ mnogo pitanja o pubertetu. U
tom slucaju razgovaraj s odraslom osobom od povjerenja
jer je vazno dobiti provjerene i to¢ne informacije na te-
melju kojih moZeS§ donositi informirane odluke.

Javlja se i povecani interes prema drugim osobama, pa
mozes osjecati vecu potrebu za bliskim kontaktom i do-
dirom. Vazno je znati da svaka osoba ima pravo odlucivati
o svojem tijelu. To znaci da ima pravo rec¢i da ne Zeli da
netko dodiruje njezino tijelo ako mu/joj se to ne svida.
Druga osoba to mora posStovati jer NE uvijek znaci NE!
Vazno je provjeriti s drugom osobom zeli li dodir i kako
se u vezi s time osjeca.

Nacrtaj, napisi pric¢u ili strip na temu vr$njackog pritiska

Podijelite se u grupe. Procitajte sljedec¢u pricu i odgo-
vorite na pitanja:
Tijekom odmora, dok se igraju lovice, djecaci su poceli
dodirivati djevojcice na nacin koji im se ne svida. Nekoliko
djevojcica reklo im je da prestanu, no oni nastavljaju jer
smatraju da je ,normalno da to djecaci rade”.
Sto djevoj¢ice mogu uéiniti u tom slucaju?

TiniAna u vezi su mjesec dana. Vole provoditi vrijeme
zajedno, a najviSe vole i¢i u Setnje i na sladoled. Pone-
kad se drze za ruku. Nisu se poljubili jer osjecaju da im
treba jo$ vremena da se upoznaju. Tinovi prijatelji cesto
ga zadirkuju, govore¢i mu da treba preuzeti inicijativu i
konacno je poljubiti. Tinu je dosta zadirkivanja te odluci
lagati prijateljima da su se poljubili. Ana je od prijatelja
saznala za tu laz te odlucila prekinuti vezu.

Kako je Tin mogao druk¢ije postupiti u ovoj situaciji?
Zamisli da si na Tinovu mjestu i promisli kako bi volio_la
da tvoji prijatelji_ce postupe u ovoj situaciji!

Izradite kutiju u koju ¢ete tijekom nastavne godine
ubacivati anonimna pitanja vezana uz teme puberteta,
tijela, zdravlja, ljubavi, odnosa, seksualnosti i slicnih tema.
Razmislite koje osobe/stru¢njake_inje moZete zamoliti
da vam odgovore na pitanja (Skolski_a psiholog_inja,
ucitelj_ica biologije, lije¢nik_ca). PokuSajte dogovoriti
da vas posjete za vrijeme nastave ili da odgovore na vasa
pitanja e-poStom

Kakve se promjene dogadaju tijekom puberteta?
Sto je to vrsnjacki pritisak?

Sto se podrazumijeva pod pravom svake osobe da
odlucuje o svojem tijelu?

“—-—

Zapamti!

Tvoje tijelo je samo tvoje
i ti donosis odluke o nje-

mu, kao Sto drugi imaju
pravo donositi odluke o
svojem tijelu.

Promisli donosiS li vazne

odluke zbog prijatelja_
ica ili to zaista ZeliS!

»Vjerujte u sebe i doéi ¢e

dan kRada drugi neée imati

izbora nego vjerovati s
vama.”

iz filma ,Kralj lavova®“

prica, strip ili crtez
vrsnjackog pritiska,
odgovori na pitanja

karton ili kutija za
anonimna pitanja, papi-
ri, bojice, flomasteri
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Citat

»Ljubav prema pravdi neka

bude vas vodic u Zivotu.“
Nelson Mandela

Pojmovi

Emocionalno nasilje

Fizicko nasilje

Seksualno nasilje

Elektronicko nasilje

Nema )
opravdanja za
nasilje!

Uvod

Partnerski (romanticni) odnosi ili veze trebali bi se temeljiti
na dobroj komunikaciji, poStovanju i pruzanju podrske.
Nazalost, nisu svi odnosi kvalitetni i ravnopravni. Neke
osobe u vezama doZivljavaju nasilje i uznemiravanje. Postoje
razlicite vrste nasilja, a neki od oblika su emocionalno,
fizicko, seksualno, elektronicko te mnogi drugi oblici koji
za cilj imaju uspostavljanje mo¢i i kontrole nad drugom
osobom. Uznemiravanje se odnosi na uvredljive Sale, pra-
¢enje osobe, uznemirujuce poruke, komentare o necijem
tijelu ili izgledu zbog kojih se osoba osjeca loSe.

Nasilje i uznemiravanje ne dogadaju se samo u partnerskim
vezama. Prisutni su na ulicama i druStvenim mrezama, u
Skolama i obiteljima. Osobe koje provode nasilje i uznemi-
ravanje mogu biti poznate ili nepoznate Zrtvi nasilja.

Nasilje se Cesto dogada u situacijama neravnopravnog polo-
Zaja odredene skupine osoba u odnosu na druge. Primjerice
Zene su Zrtve nasilja zbog neravnopravnosti muskaraca i
zena koja joS uvijek postoji u drustvu. Nasilje koje proizlazi
iz rodne neravnopravnosti spada u rodno uvjetovano nasilje.
Temelj za rodno uvjetovano nasilje jesu rodni stereotipi
koji podrazumijevaju muskarce kao dominantne, snazne,
agresivne i nesklone pokazivanju emocija, a pritom im
se dodjeljuje uloga onoga koji ima pravo donositi odluke
uime Zene. Zene se pak prikazuju kao pasivne, poslusne,
prilagodljive, emotivne i slabe.

Nasilje se ne dogada samo u heteroseksualnim vezama,
odnosno vezama u kojima par ¢ine muskarac i Zena. Nasilje
se dogada i u vezama osoba drugih spolnih orijentacija, a
zbog mnogih predrasuda i nedostatka adekvatne podrske
u zajednici moZe im biti teZe potraziti pomoc.

Iz napisa u medijima i komentara na druStvenim mreZama
vidljivo je da okolina moZe osudivati Zrtvu zbog nasilja koje
je pretrpjela (npr. ,obukla je prekratku haljinu“ ili ,zasluzila

je jer je bila neposlu$na“). Osudivanje i okrivljavanje zrtve
vodi do joS vece Stete za njezino mentalno zdravlje od one
koju joj moZe uzrokovati nasilje kojem je bila izloZena. Vazno
je zapamtiti da Zrtva nije kriva za nasilje koje joj se dogada!

Aktivnosti

© Podijelite se u grupe i napravite intervjue s vasim ba-
kama, djedovima, susjedima_ama ili drugim osobama iz
va$e okoline koji su sli¢ne dobi kao i vasi djedovi i bake.
Pitajte ih kako je izgledalo Skolovanje u njihovu djetinj-
stvu, kako su se oni zabavljali u vrijeme njihove mladosti,
kako su uspostavljali romanti¢ne odnose, kako su njihovi
roditelji dijelili ku¢anske poslove i brinuli se o djeci

@ Izvucite zakljucke iz svih grupa i odgovore upiSite u tablicu:

Tema U vrijeme vaS$ih djedova i baka Danas

Zabava

Romantiéne veze

Kucanski poslovi

Briga o djeci

( Raspravite:

+ Sto se promijenilo od vremena vasih djedova i baka
do danas? Sto je ostalo isto?

* Prepoznajete li neke rodne stereotipe?

* Kako rodni stereotipi utje¢u na odnose?

Pitanja za provjeru

Sto su rodni stereotipi?
Kako rodni stereotipi mogu
biti povezani s nasiljem?
Sto je rodno uvjetovano
nasilje?

Pojmovi

Rodni stereotipi

LGBT osobe

Rodno uvjetovano nasi-
&

Zapamti!

Posljedice nasilja dugo-
roc¢ne su i mogu biti
ozbiljne ako osoba ne
potrazi podrsku i strué¢nu
pomoc.

-

-

Mapa

zaklju€ci istraZivanja
(intervjua)

Resursi
flipchart/hamer-papir

J
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Pojmovi

Adolescencija

Uvjerenja

Kako
prepoznati
stetan odnos?

Uvod

Potreba za otkrivanjem romanti¢nih odnosa najcesce se
javlja u adolescenciji. Radi se o novoj vrsti odnosa, Sto
moZe biti izazovno. Ponekad je teSko prepoznati kako
izgleda kvalitetan odnos. Stavovi i uvjerenja koja smo
stekli tijekom djetinjstva, od roditelja i ljudi iz okoline,
utjeCu na stavove o zdravim odnosima. Zdravi odnosi
su oni u kojima se osobe osjecaju prihvac¢eno, sigurno,
ugodno, ravnopravne su u donoSenju odluka i mogu reci
NE. Zdrave veze stvaraju pozitivna iskustva, $to je temelj
za razvoj samopouzdanja.

Mlade osobe koje imaju iskrivljena uvjerenja o tome $to
je kvalitetna veza CeSce Cine i CeS¢e dozivljavaju nasilje.
Iz toga razloga vazno je prepoznati Stetne stavove, §to
ponekad moze biti tesko.

IstraZivanja pokazuju da velik broj adolescenata_ica do-
Zivljava nasilje u vezama. Neki od znakova nasilne veze
jesu: kontroliranje osobe (s kime se druZi, §to objavljuje
na druStvenim mrezama, kada dolazi doma), neprestano
okrivljavanje, neravnopravan odnos moc¢i (jedna osoba u
vezi osjeca se slabijom od druge, osje¢a da ne smije reci
NE), umanjivanje emocija druge osobe, ignoriranje osobe,
pretjerana ljubomora, prac¢enje osobe, fizicka agresija,
nepredvidive promjene raspolozZenja, nezeljeni dodiri i
nezeljeni komentari o fizickom izgledu te mnoga druga
ponasanja koja ¢ine da se druga osoba osjec¢a loSe i nanosi
joj se Steta.

Ponekad je tesko prepoznati nezdrav odnos. Ako prepo-
zna$ neke od znakova nasilnog ponasanja ili osjetis da
»nesto nije u redu, uvijek je dobro razgovarati s osobom
od povjerenja ili stru¢nom osobom koja ti moze pruZiti
podrsku i pomo¢.

Aktivnosti

@ Podijelite se u grupe, raspravite o problemima o kojima
govori sljedeci tekst te odgovorite na pitanja:

Mijin decko trazi od nje da Cita sve njezine poruke, a za-
trazio je i njezine lozinke za drustvene mreze. Kada mu je
odbila dati lozinke, prijetio je da ¢e prekinuti s njom. Mia
viSe ne odlazi s prijateljima_camana druzenja ako njezin
decko nije prisutan.

O kojoj se vrsti nasilja ovdje radi? Sto Mia moZe uciniti?
Koga moZe pitati za pomoc¢?

@ Marko i Tin uvezi su godinu dana. U posljednje vrijeme
Tin Cesto prigovara Marku zbog izlazaka u noéne klubove.
Takoder, prati njegovu aktivnost na drustvenim mrezama.
Kada Marko komentira ili lajka fotografije drugih osoba,
Tinima ljubomorne ispade. Posljednji put u svadi je snazno
gurnuo Marka tako da je pao na pod. Nakon nekog vre-
mena se smiri i obeca da se ponaSanje nece ponoviti, no
ono se ipak ponovi.

O kojoj vrsti nasilja se ovdje radi? Sto Marko moZe uginiti?
Koga mozZe pitati za pomoc¢?

@ Napravite popis ponasanja koja vode ka ostvarenju
zdravih romanti¢nih odnosa i popis ponasanja koja vode
ka nezdravim romanti¢nim odnosima. Usporedite popise
s ostalima i raspravite koje su sli¢nosti, a koje razlike

Pitanja za provjeru

+ Kako stavovi i uvjerenja mogu biti povezani s nasi-
ljem u vezama?
* Kako se moze prepoznati §tetan odnos?

Zapamti!

U zdravom odnosu
obje se osobe osjecaju
dobro, prihvaéeno i
postovano.

Citat
»Ljubav je jezik Rojim govori
srce.”

William Shakespeare

Mapa

popis ponasanja za
ostvarivanje zdravih i
nezdravih odnosa

Resursi
papir

6/



Pojmovi
Elektronicko nasilje

Anonimnost

Seksting

Sextortion

Brini o sebi
I druqima
uonlme-
okruzenju

Uvod

Elektronicko nasilje je aktivnost u virtualnom okruZenju ko-
joj je cilj da se druga osoba ponizi, zadirkuje, uznemirava ili
joj se prijeti. Obuhvaca Sirenje laZi, slanje uvredljivih poruka,
laZno predstavljanje, objavljivanje intimnih fotografija bez
dozvole osobe i sli¢no. Pocinitelji_ce elektronickog nasilja
se, zbog anonimnosti koju mogu imati na internetu, brze i
lakSe odlucuju na nasilje. Iza takva ¢ina ostaje pisana rijec¢
koja se brzo Siri i ostaje prisutna u medijima koji se koriste.
Zato, razmisli koje ¢e$ informacije otkrivati nekome o sebi,
aliiSto ¢e$ pisatiili komentirati o drugim osobama. Zapamti
da elektronicko nasilje moze imati ozbiljne posljedice za
mentalno zdravlje i dobrobit osobe.

Mlade osobe u vezama ili izvan veza ponekad razmjenjuju
poruke koje sadrZe informacije, fotografije ili snimke inti-
mnog ili seksualnog sadrzaja, a takve aktivnosti poznate
su kao seksting. Osobe koje su primile poruke intimnog
i seksualnog sadrzaja poslije ih mogu zloupotrijebiti,
primjerice objaviti ili proslijediti drugim osobama. Ado-
lescentske veze su veze u kojima mlade osobe istrazuju
nove odnose, uce o sebi i ¢esto su kratkotrajnije od veza
odraslih osoba, stoga treba dobro promisliti koje bi mogle
biti posljedice sekstinga. U slucaju da se dogodi zlouporaba
takvih sadrzaja i/ili bilo koja aktivnost koju prepoznajes
kao elektronicko nasilje, vazno je obratiti se odrasloj osobi
od povjerenja za podrsku i savjet.

Na internetu su dostupni sadrZzaji koji spolne odnose
prikazuju na neprimjeren nacin (primjerice, kao na-
silne odnose, odnose bez zastite ili bez pristanka), §to
moze utjecati na stvaranje iskrivljene slike o spolnosti
ili izazvati druge Stetne posljedice kod osoba koje prate
takve sadrZaje.

Na internetu vrebaju potencijalne opasnosti. No isto
tako on moze biti i lijepo mjesto ako se pridrzava-

te pravila sigurnoga koriStenja. Zapamti, ista pra-
vila za ravnopravan odnos i poStovanje drugih osoba
vrijede i za odnose i komunikaciju u online-okruZenju.

Aktivnosti

@ Istrazi $to znace sljede¢i pojmovi i poveZi pojam s de-
finicijom. Pri tome se koristi provjerenim izvorima (npr.
portal ,medijska pismenost.hr")

Otvaranje laznih profila putem kojih
napadac_ica navodi drugu osobu na
romanti¢nu vezu putem interneta
laZno se predstavljajuci

NezZeljeno pracenje i uznemiravanje
osobe putem digitalnih medija, moze
ukljucivati slanje poruka, pracenje
lokacije druge osobe, pra¢enje aktiv-
nosti na druStvenim mreZama...

Oblik ucjene ili prijetnje da ce se
intimni i seksualni sadrZaji objaviti ili
proslijediti drugim osobama

(e /sl=eifdeleiatye. o Slanje intimnih/seksualnih poruka,
fotografija i snimki drugoj osobi

Cyberstalking Proces u kojem odrasla osoba (zlo-
stavlja¢_ica) upoznaje maloljetnu
osobu putem interneta te pokuSava
stec¢i njezino povjerenje s ciljem sek-
sualnog zlostavljanja

© Osmislite smjernice za Zivot bez nasilja u online-okru-
Zenju na temu Kako brinuti o sebi i drugima u online-okru-

Zenju. Promovirajte smjernice na razini §kole (putem
mrezZne stranice, satova razrednog odjela, Vije¢a ucenika...)

Pitanja za provjeru

» Koja se ponaSanja smatraju elektroni¢kim nasiljem?
» Koje su moguce posljedice sudjelovanja u sextingu?

L 4

Zapamti!

Nasilje je nasilje i u
virtualnom svijetu te
ostavlja posljedice na
zdravlje Zrtve. Stoga se
brini o sebi i drugimaiu
online-okruzenju.

Citat
»Nasilje ne rjesava nista. Mir
rjesava sve.“

Albert Einstein

Mapa

smjernice za Zivot bez

nasilja u online-okru-

Zenju

Resursi

racunalo (laptop), digi-

talni alati/hamer-papir
(. J
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Pojmovi
Spol

Rod

Interspolnost

Rodni identiteti

Rodne uloge

Rodne norme

70

Kako je to biti
drukEiji
od vecine?

Uvod

Pri rodenju svakoj se osobi na temelju bioloskih obiljez-
ja (spolnih i reproduktivnih organa) pripisuje muski ili
zenski spol.

Osobe cija se bioloSka obiljeZja ne uklapaju u kategoriju mus-
kog ili Zenskog nazivaju se interspolne osobe. Interspolnost
moze biti vidljiva odmah pri rodenju, dok kod nekih osoba
postaje primjetna kasnije u Zivotu. Prosje¢no se rodi jedna
na 2000 beba s obiljezjima interspolnosti. Cesto se nakon
rodenja interspolnih beba provode kirurske intervencije
kako bi se njihovi spolni organi prilagodili muskima ili Zen-
skima. U ve¢ini slu¢ajeva takvi su zahvati estetske prirode
odnosno nisu medicinski potrebni. Time se onemogucuje
osobi da sama odlucuje o svojem tijelu i identitetu. Nedo-
voljno stru¢nih znanja o pravima interspolnih osoba moze
voditi prema ozbiljnim posljedicama za njihovo fizicko i
mentalno zdravlje. VaZno je otkloniti dru$tvene predrasude
i stru¢no raspravljati o pravima tih osoba.

Ponekad je unutarnji osjecaj osobe o sebi druk¢iji od
spola pripisanog rodenjem (na primjer osoba moze pre-
ma spolu biti muskarac, a osjecati se kao Zena, kao oba
roda ili kao niti jedan rod). Taj unutarnji osje¢aj naziva
se rodni identitet.

Dok je spol bioloska kategorija, rod je druStvena. Rod se
odnosi na ponasanja, osjecaje i uloge koje neka kultura
povezuje sa spolom osobe. Primamo poruke kakvi bismo
trebali_e biti i koje uloge preuzimati ovisno o spolu. Ta
drustvena ocekivanja nazivamo rodnim normama i ulo-
gama, a u¢imo ih tijekom odrastanja.

Stroge rodne uloge i norme su ogranicavajuce te onemo-
gucuju da osoba ostvari svoj puni potencijal (naprimjer
pri odabiru buduc¢eg zanimanja ili hobija). Takoder, mogu
voditi do diskriminacije, nasilja i nejednakosti u drustvu,
obiteljima i partnerskim odnosima. One su naucene, ura-
zli¢itim kulturama su drukcije, a s vremenom se mijenjaju.

Aktivnosti

@ Sjeti se neke svoje osobine/karakteristike koju dijeli§ s
ve¢inom svojih vr§njaka_inja i neke zbog koje se osjecas
drukcije od vec¢ine. Zapisi ili nacrtaj osjecaj koji povezuje§
s objema osobinama/karakteristikama

@ Nacrtajte strip ili izradite scenarij za pri¢u u kojem
¢ete prikazati kako se osjecaju osobe koje imaju osobine/
karakteristike koje ih ¢ine drukc¢ijima od vecine te kako ih
okolina moZe podrzati da se osjec¢aju prihvaceno i sigurno

@ Podijelite se u grupe i pokusajte prepoznati rodne uloge
i norme u vaSem okruZenju. Raspravite kako one utjecu
na zivote osoba koje Zive u tom okruZenju

@ Podijelite se u grupe i raspravite je li $kola sigurno mje-
sto za sve ucenike_ce. MozZe li se neSto napraviti kako bi
Skola bila sigurnije i ugodnije mjesto za sve bez obzira na
razli¢itosti (npr. Organizacija radionica za u¢enike Skole,
pravodobno reagiranje svih na nasilje, savjetovaliSte za
ucenike_ce)? Prijedloge predstavite ¢lanovima_ ica Vije¢a
ucenika te zajedno dogovorite daljnji plan djelovanja pre-
ma Utiteljskom vije¢u, ravnatelju_ici, Skolskom odboru
kako bi se vasi prijedlozi ¢uli i primijenili na razini Skole

Pitanja za provjeru

+ Sto je interspolnost?

* Koja je razlika izmedu spola i roda?

+ Kako rodne uloge i norme mogu utjecati na Zivot
osobe?

* Kako se moze stvoriti siguran prostor u drustvu
kako bi svaka osoba bez straha mogla izraziti sve
svoje identitete?

g X
)-%‘UQ

Zapamti!

Svaka osoba ima pravo
izrazavati svoj identitet
bez straha da ¢e zbog
toga biti osudivana ili
zlostavljana.

Citat
»Nije vaZno RaRav se netko
rada, ve¢ kakav postaje.“

iz knjige ,Harry Potter”

Mapa

opis ili crtez osjecaja,
scenarij za ske¢, prijed-
lozi za stvaranje sigur-
nog okruZenja u Skoli

Resursi
papiri, bojice, flomasteri
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Pojmovi

Rodna diskriminacija

Rodna ravnopravnost

Zasto je
borba za
rodnu ravno-
pravnost
potrebna?

Uvod

Zna$ li da muskarci u prosjeku imaju ve¢u placu od Zena
za isti posao u poduzec¢ima u kojima se visina primanja
dogovara s poslodavcem? Znas li da Zene ve¢inom obav-
ljaju neplacene poslove poput ku¢anskih poslova? Znas li
da Zene zbog neplacenih poslova imaju manje slobodnog
vremena od muskaraca? Znas$ li da preoptere¢enost
placenim i neplacenim poslovima negativno utjece na
zdravlje Zena? Znas$ li da Zene Cesto doZivljavaju rodnu
diskriminaciju?

Sve navedeno dokaz je da rodna ravnopravnost jo$ uvijek
nije postignuta. Zbog rodne neravnopravnosti Zene do-
zivljavaju razlicite oblike diskriminacije i nasilja u par-
tnerskim odnosima, obitelji i druStvu. No treba reci da
su i mu§karcima nametnuta druStvena ocekivanja koja
nisu u skladu s ljudskom prirodom, poput toga da ne
smiju previSe izraZavati osjecaje ili da moraju biti uvijek
snazni. Time se onemogucuje da se razvijaju na zdrav
nacin i u onom smjeru u kojem zaista i Zele.

Ve¢ pri samom rodenju roditelji ili skrbnici ¢esto za djecake
biraju plavu boju, a za djevojcice ruzic¢astu. DjeCacima ¢e
kupovati kamione i kostime superjunaka, a djevoj¢icama
lutke i kostime princeza. Njihovo ponaSanje i aktivnosti
usmjeravat ¢e prema onima koja su ocekivana za djevoj-
¢ice odnosno djecake. Naprimjer ¢esto Ce isticati da nije
primjereno da djecak place, a djevojcCica se ljuti. Naucit
¢e i koja zanimanja trebaju birati jer su djecaci bolji u
matematici, a djevojcice se ¢eSc¢e brinu za druge osobe.
Na taj se nacin osobe ve¢ u djetinjstvu, s porukama koje
primaju i ogranicenjima koja im se postavljaju, poucava
kako bi se trebali_e ponaSati. Time se osobe ogranicavaju

\

ine razvijaju u skladu sa svojim stvarnim moguc¢nostima,
$to moze negativno utjecati na njihovo mentalno i fizicko
zdravlje.

Rodne norme i uloge s vremenom se mijenjaju i prila-
godavaju promjenama u drustvu. Postoje institucije,
udruge, inicijative i osobe koje se aktivno zauzimaju
za osvjeStavanje rodne diskriminacije i bore se za rod-
nu ravnopravnost. Rodna ravnopravnost bitna je za
drustvo u cjelini, ne samo za Zene. Samo ravnoprav-
nost i zadovoljstvo svih ljudi mozZe voditi prema stva-
ranju zdravog drusStva, a time i zdravih pojedinaca_Kki.

8

il

Zapamti!

Borba za rodnu ravno-
pravnost borba je za
pravednije drustvo u ko-
jem ¢e svaka osoba moci
uZivati ljudska prava.
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QO.?

Aktivnosti

@ Oformite timove koji ¢e istraZiti na koji se nacin na
razini Skole brine o rodnoj ravnopravnosti. Kriteriji za
procjenu navedeni su u tablici. IstraZite (provedite ispi-
tivanje ucitelja_ica i ucenika_ca, procitajte kurikulum,
zapazajte, pitajte za pomoc¢ stru¢ne suradnike_ ce) i upiSite
zapaZzanja

Teme rodne ravnopravnosti uvrStene su u kurikulum skole (izvan-
nastavne aktivnosti, projekti, obiljezavanje vaznih datuma...).

Zapazanja

Izvannastavne aktivnosti Skole omogucuju svima da se ukljuce
u aktivnosti od interesa neovisno o spolu/rodu (npr. djevojcice
mogu upisati nogomet).

U $koli se promoviraju sve srednje Skole jednako ucenicima i
ucenicama i ohrabruje ih se na upis ovisno o njihovim interesima
i mogucnostima, a ne o spolu/rodu.

Ucitelji_ice imaju jednaka o¢ekivanja od u¢enika_ca (npr. nece
ocekivati od ucenika da budu bolji u matematici od ucenica).

Ucenici_ce se osjecaju sigurno u Skoli. Na nasilje i uznemiravanje
djelatnici_ e Skole odmah reagiraju.

U ucionicama, na zidovima i panoima prezentiran je podjednak
broj istaknutih muskaraca i zena koji su dali_e doprinos drustvu.

U prostorima Skole, na zidovima i panoima, ne prikazuju se rod-
no stereotipni sadrzaji (npr. koristenje plave boje za djecake,
ruzicaste za djevojcice).

@ Uz pomo¢ ucitelja_ice donesite zakljucke o tome kako Pitania Za provieru

se brine o rodnoj ravnopravnosti na razini §kole. Na te-

melju zakljucaka napravite preporuke o tome Sto bi se + Sto je rodna diskriminacija?

moglo poboljsati kako bi se rodna ravnopravnost bolje  ZaSto je borba za rodnu ravnopravnost vazna?
promovirala + Kako se moze promovirati rodna ravnopravnost u

svakodnevnom Zivotu?
@ Odaberite na koji nacin Zelite predstaviti rezultate i
preporuke o rodnoj ravnopravnosti:
* na Vijecu ucitelja_ica
° na sastanku s ravnateljem_icom
* na sastanku sa stru¢nim suradnicima_ama

Mapa
tablica s kriterijima za
rodnu ravnopravnost

Resursi
alati za pripremu pre-
zentacije
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Pojmovi
LGBTIQA+

Ljudska prava

Svi imaju
pravo voljeti i
biti voljeni

Uvod

Seksualna orijentacija odnosi se na to tko nas fizic¢ki,
emocionalno ili seksualno privlac¢i. Mogu nas privlaciti
osobe suprotnog, istog ili oba spola, pa su tako neke
od seksualnih orijentacija heteroseksualna, istospolna i
biseksualna. Postoje osobe koje ne osje¢aju privla¢nost
prema drugim osobama, $to nazivamo aseksualnost/
aromanti¢nost. Vazno je rec¢i da seksualnu orijentaciju
ne biramo.

Ponekad mladi ljudi nisu sigurni kako se nositi sa svojim
spolnim identitetom, a zbog diskriminacije u drustvu to se
posebice odnosi na mlade LGBTIQ osobe. Mogu osjecati
nesigurnost ili skrivati svoj identitet i u tome se osjecati
usamljenima, a zapravo postoje i druge osobe koje imaju
slina iskustva. Istrazivanje ,Iskustva mladih LGBTIQ oso-
ba“ provedeno je 2021. godine, a obuhvatilo je 373 mlade
osobe u Hrvatskoj. Istrazivanje je pokazalo da su mladi
postali svjesni svojega LGBTIQ identiteta u prosjeku s 14
godina. U kontaktu s novim osobama viSe od polovice mla-
dih izjavilo je da djelomic¢no skriva svoj LGBTIQ identitet,
dok su u Skoli i na fakultetu odrasle osobe rijetko znale za
njihov identitet. DoZivljaj uvaZavanja i sigurnost zbog svog
LGBTIQ identiteta ¢eSc¢e su imali tijekom studija nego u
srednjoj Skoli. ViSe od polovice ispitanih osoba barem se
jednom tijekom srednje Skole susrelo sa spominjanjem
LGBTIQ tema na negativan nacin u nastavi ili nastavnim
materijalima. Verbalno nasilje u srednjoj Skoli od odraslih
osoba doZivjelo je 20 % ispitanih osoba, a 77 % mladih ne
zna kome prijaviti nasilje u srednjoj Skoli ako ga dozive.
Sto se tic¢e vrinjackog nasilja, fizicko nasilje bilo je manje
zastupljeno u odnosu na elektronic¢ko i verbalno.

U druStvu je joS uvijek heteroseksualnost prihva¢ena kao
jedina primjerena ili najéeSc¢e prihvac¢ena spolna orijen-
tacija, Sto rezultati navedenog istraZivanja i pokazuju.
Osobe drugih seksualnih orijentacija odnosno LGBTIQ
osobe Cesto dozivljavaju diskriminaciju i nasilje u razli-

¢itim podrucjima Zivota. Mogu trpjeti diskriminaciju u
skoli ili na poslu, strahuju za vlastitu sigurnost na ulici,
trpe uvrede na druStvenim mreZama i sli¢no. Time se
narusavaju temeljna ljudska prava koja osiguravaju svim
osobama jednakost, dostojanstvo i slobodu.

Svaka osoba ima pravo birati koga ¢e voljeti, s kim ¢e ulaziti
u partnerske odnose i imati spolne odnose pod uvjetom
da ne ugroZzava prava druge osobe. Razina nasilja prema
LGBTIQ osobama je zabrinjavajuca, a postoje institucije
i udruge koje pruzaju podrsku i pomo¢ osobama koje se
identificiraju kao LGBTIQ.

Aktivnosti

(@ Istrazi koja ljudska prava postoje. Raspravi u grupi koje
druStvene skupine su u riziku od krSenja ljudskih prava

Zapamti!

Svaka osoba ima pravo
birati s kim ¢e stupati
u partnerske i spolne
odnose sve dok to pra-
VO Ne ugrozava prava
druge osobe.

Citat
,»Nije dovoljno govoriti o

ljudskim pravima. Moramo
ih prakticirati svakodnevno.“
Eleanor Roosevelt

@ Pripremite izlozbu o ljudskim pravima. Jedan od plakata *

neka obvezno sadrZi popis udruga i institucija koje se bave
ljudskim pravima i pravima LGBTIQ osoba u va$oj okolici.
Postavite izloZbu na mjestu u $koli koje je dostupno svim
ucenicima_ama

@ Istrazite koje institucije (Pravobranitelj_ica za dje-
cu, Pucki_a pravobranitelj_ica, Pravobranitelj_ica za
ravnopravnost spolova, Pravobranitelj_ica za osobe s
invaliditetom) i udruge (udruge koje se bave ljudskim
pravima) postoje u vasem okruZenju. Dogovorite posjet
(ili online-susret) kako biste doznali ¢ime se bave i kako
pomazu gradanima i gradankama. Snimite podcast ili
napiSite sazetak razgovora koji ¢e biti dostupan svim
ucenicima_ama na mreZnoj stranici $kole.

Pitanja za provjeru

* Za$to je vazno poStovati ljudska prava?

* Navedite primjere krSenja prava LGBTIQ osoba.

* Kome se moZete obratiti za pomo¢ u slu¢aju narusa-
vanja ljudskih prava na lokalnoj i nacionalnoj razini?

-

ag

Mapa

popis ljudskih prava,
udruga i institucija
koje se bave ljudskim
pravima

Resursi
rac¢unalo (laptop), ha-

i snimanje podcasta

mer-papiri, ostali mate-
rijali potrebni za izloZbu
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Pojmovi

Seksualni pristanak

Seksualni uzitak

Seksualna odgovornost

Reproduktivno zdravlje

Spolno zdravlje

Sto je
spolnost?

Uvod

Spolnost je prirodni, normalni i sastavni dio Zivota sva-
ke osobe. Izrazava se kroz misli, osjecaje, Zelje, mastu,
vrijednosti i ponaSanja vezana uz spolni Zivot koja mogu
biti usmjerena prema sebi ili drugim osobama istoga i/ili
suprotnog spola. Odnos prema spolnosti razvija se pod
utjecajem okruZenja u kojem odrastamo i Zivimo, a posebno
na to mogu utjecati obitelj, prijatelji_ce i drusStvena zajed-
nica. Mnogi stereotipi, rodne norme i religijska uvjerenja
mogu utjecati na pogresno poimanje spolnosti. Neki su od
takvih primjera da se treba sramiti svoje spolnosti ili da
se u spolni odnos treba upustati samo zbog reprodukcije
(razmnoZavanja). Pogresna uvjerenja i ograni¢enja onemo-
gucuju prirodan i zdrav razvoj osobe koji podrazumijeva
pozitivan odnos prema spolnosti.

Uz spolnost veZu se razli¢ite emocije, kao naprimjer uzbu-
denje, zbunjenost, strah i sre¢a. Emocije koje se pojavljuju
su prirodne i dio su u¢enja odnosno istrazivanja vlastite
spolnosti. Svaka osoba druk¢ije poima i doZivljava spolnost
te uziva u spolnim aktivnostima na razli¢ite nacine. Ono
Sto je vaZno jest da sve ukljuene osobe daju jasni pristanak
i drugoj osobi iskazu Zelju za spolne aktivnosti. Uvijek je
potrebno provijeriti Zeli li druga osoba isto $to Zelimo i
mi, a najbolji nacin provjere jest otvoreno razgovarati s
tom osobom. Razgovor prije ulaska u spolne aktivnosti
bitan je i sigurno ¢e smanjiti razinu neizvjesnosti. Vazno
je znati da ulazak u spolne aktivnosti podrazumijeva
odgovorno ponasanje kako bismo sebe i drugu osobu
zastitili od neZeljenih posljedica koje mogu narusiti spolno
i reproduktivno zdravlje.

Aktivnosti

@ Promisli o sliede¢im tvrdnjama. Zajedno s u¢iteljem_icom
pronadite to¢ne odgovore.

Vecina Zena ne osjeca potrebu za stupanjem u
spolne odnose.

Masturbacija pomaze u ucenju o vlastitom
tijelu i razumijevanju vlastite reakcije na
seksualnu stimulaciju.

Pravo vrijeme za prvo iskustvo spolnog odno-
sa je 18 godina.

Osobe istospolne orijentacije zele imati
spolne odnose s bilo kime istoga spola/roda.

Djecaci bi uvijek trebali prvi inicirati razgovor
s djevojc¢icama ako im se svidaju.

Znak ljubavi je upustiti se u spolni odnos s
drugom osobom bez koriStenja kontracepcije.

@ Ppodijelite se u grupe. Pro¢itajte pri¢u i odgovorite na
pitanja.

Sanja i Kristijan su nekoliko mjeseci u vezi. Kristijan
zeli imati spolni odnos sa Sanjom, no ona nije spremna.
U posljednje vrijeme Kristijan je izrazito pazljiv prema
Sanji, kupuje joj Cokoladice, svaku vecer Salje poruke za
laku noc te je Cesto poziva u kino i placa joj ulaznice. Kri-
stijan se i dalje nada da ¢e Sanja pristati na spolni odnos
te je nagovara navodeci sto je sve lijepoga za nju ucinio u
posljednje vrijeme. Sanja zbog tog pritiska osjeca da mu
je ,duzna“ te pristane na spolni odnos.

Je li Sanja u ovoj situaciji Zeljela spolni odnos? Kako je
Kristijan utjecao na njezinu odluku?

Pitanja za provjeru

+ Sto je spolnost?

« Sto sve moZe utjecati na na$e poimanje spolnosti?
« Sto podrazumijeva pristanak na spolnu aktivnost?
+ Sto se podrazumijeva pod spolnom odgovornosti?

Zapamti!

Istrazivanje spolnosti

je prirodno, ali je bitno
za to biti spreman_na.
Prije upuStanja u spolne
aktivnosti dobro je o
tome razgovarati i pro-
vjeriti s drugom osobom
Zelili i ona isto §to i mi.

Citat
»Tvoje tijelo je tvoj prvi dom.
Pazite na njega s ljubavlju.”
Buda

Mapa
odgovori na pitanja
vezana uz pric¢u

Resursi
papiri
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- sve mjere
koje se poduzimaju kako
bi se smanjio rizik od
prijenosa infekcija tije-
kom spolne aktivnosti

- virus humane imu-
nodeficijencije uzrokuje
potencijalno smrtonosnu
bolest poznatu kao AIDS
ili SIDA, koja dovodi do
tesSkog oStec¢enja imuno-
loSkog sustava

- humani papiloma
virus moze uzrokovati
rak vrata maternice, a
moze se prevenirati cije-
pljenjem

Znanje o spolno prenosivim bolestima mozda se vecini
mladih ljudi ne ¢ini ne¢im vaznim za svakodnevni Zivot, ali
to ne znaci da nije dobro znati neke ¢injenice zahvaljujuci
kojima moZes bolje razumjeti i izbje¢i neke rizicne situacije
poslije u Zivotu. Ne moramo ponavljati da su informacije
o toj, kao i ostalim temama vezanima uz spolnost lako
dostupne, no nisu sve dostupne informacije znanstveno
tocCne i provjerene. Pa, krenimo!

Spolno prenosive bolesti su infekcije koje se prenose spolnim
kontaktom. One mogu biti bakterijske, virusne i parazitske
infekcije. Neki od najces¢ih uzrocnika su: HIV (uzrokuje
bolest AIDS ili SIDA), klamidijska infekcija (mozZe dovesti
do otezZanoga ili onemogucenoga ostvarivanja trudnoce),
gonoreja, sifilis, infekcije virusima herpesa ili humanim
papiloma virusom (HPV, moZe dovesti do pojave raka vrata
maternice). UzrocCnici se prenose kontaktom sa zarazenim
tjelesnim tekuc¢inama kao S$to su: krv, sjeme, vaginalni sekret
ili slina. KoriStenje kondoma tijekom svakoga spolnog od-
nosa moze znacajno smanjiti rizik od prijenosa tih bolesti.
Simptomi spolno prenosivih bolesti mogu varirati ili se ¢ak
ne moraju odmah pokazati. Od najceS$c¢ih simptoma valja
spomenuti promjene na kozi ili sluznici spolovila, osobito
ako su pracene osjecajem svrbeza, peckanja ili boli te je
prisutan iscjedak iz rodnice ili mokra¢ne cijevi. Primjerice
HPV moze izazvati pojavu izraslina poput bradavica koje su
bezbolne, a virus herpesa sitne mjehurice uz vrlo neugo-
dan osjec¢aj peckanja ili boli. Navedene promjene moguce
su i na zenskom i na muskom spolovilu. Vazno je znati da
postoji mogucénost testiranja na spolno prenosive bolesti,
ali i da bi u slu¢aju sumnje na pojavu bolesti bilo poZeljno
Sto prije potraziti medicinsku pomoc¢.

Zapamtite da je informiranje o spolno prenosivim bole-
stima vrlo vazno. Razgovarajte sa zdravstvenim struc-

njakom_injom, roditeljima ili drugim odraslim osobama
kako biste dobili sve potrebne informacije i podrsku.
Razgovarajte i s partnerom_icom o sigurnosti spolnih
odnosa i zajednicki odlucite o najboljim mjerama opre-
za. Spolno zdravlje je vazno i vaSa dobrobit treba biti na
prvom mjestu.

U suradnji s uciteljem istraZite u svojoj lokalnoj zajednici
organizacije, ustanove ili stru¢njake koji vam mogu odrZati
radionicu o razli¢itim metodama prevencije spolnih bolesti

Pogledaj film ,Bohemian rhapsody* (iz 2018., redatelj
Bryan Singer) i napiSi osvrt na temu povezanosti rizi¢-
nog ponasanja i spolno prenosivih bolesti. Podijeli svoje
dojmove s ostalima u razredu

Istrazivacki rad - podijelite se u grupe i istrazite jed-
nu spolno prenosivu bolest - njezine uzroke, simptome,
dijagnozu i lije¢enje; izvjeStaj istrazivanja prezentirajte
ostalim ucenicima_ama

Organizirajte u suradnji s uciteljem_icom razgovor sa
stru¢njakom iz podrudja koje obuhvaca spolno prenosive
bolesti

Snimite podcast ili napravite intervju sa stru¢njakom_injom
koji ¢ete objaviti na mreZnoj stranici $kole na temu HPV-a
te mogucnosti cijepljenja u lokalnoj zajednici. Vodite pritom
racuna o znanstveno utemeljenim razlozima za cijepljenje

Koji su nacini prijenosa, simptomi i dugoro¢ne
posljedice pojedinih spolno prenosivih bolesti?
Koje su najucinkovitije metode prevencije spolno
prenosivih bolesti?

Navedi primjere rizi¢nih ponaSanja koja povecavaju
rizik od spolno prenosivih bolesti.

Zapamti!

Dobrovoljno i besplatno
cijepljenje protiv HPV-a
omoguceno je u cijeloj
Republici Hrvatskoj za
sve ucenike i uenice
osmog razreda. Ovisno
o raspoloZzivosti cjepiva,
cijepljenje je besplatno
i za sve osobe nakon
osmog razreda osnov-
ne Skole do 25. godine
starosti.

»Mladi ljudi imaju pravo na
sveobuhvatno obrazovanje
o spolnosti, koje ukljucuje
i aspekte ljubavi, odnosa i
odgovornosti.“

UNESCO

izvjestaj istrazivanja,
osvrt na film, plakat,
letak

racunalo
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vrsta kontracepcije koja
sprecava trudnocu ako
se redovito uzima, ali ne
Stiti od spolno prenosivih
bolesti

- savjesno i infor-
mirano donoSenje odluka
o spolnim aktivnostima

Vec je bilo govora o tome da uz spolnost i spolno zdravlje
dolazi i odgovornost. Drugim rijecima, osobe koje se od-
lu¢uju na spolni odnos moraju biti odgovorne jedna prema
drugoj, kao i prema samima sebi. Pritom je klju¢no voditi
racuna o moguc¢im rizicima i uciniti sve $to stru¢njaci
preporucuju kad je rije¢ o spolnom zdravlju kako bi se
izbjegle neZeljene posljedice. Jedna od takvih posljedica
moze biti neZeljena trudnoca.

Svaka osoba moze, uz savjete stru¢ne osobe, pronaci od-
govaraju¢u metodu kontracepcije koja odgovara njegovu
ili njezinu zivotnom stilu. Postoji niz metoda: hormonalne
(kontracepcijske pilule), mehanicke (kondom ili prezervativ
- vrsta navlake za muski spolni organ gradena od gume
ili lateksa), intrauterina sredstva (uloci koji se postavljaju
u maternicu dovode¢i do dugotrajne kontracepcije). Ko-
riStenje kondoma pruZza dvostruku zastitu: oni istodobno
Stite od spolno prenosivih bolesti i neZeljene trudnoce.
Kontracepcijske pilule i druge metode kontracepcije mogu
pomoci u sprecavanju trudnoce, ali ne pruZzaju zastitu od
spolno prenosivih bolesti, stoga je kombiniranje razlicitih
metoda najbolji nacin zastite. Urgentna ili hitna kontracep-
cija je oblik kontracepcije koji se moZe primijeniti nakon
nezasticenog odnosa ili ako je doSlo do pogreske u primjeni
neke kontracepcijske metode. NajceSce se sastoji u pri-
mjeni tzv. hitnih kontraceptivnih pilula koje se mogu uzeti
odredeno vrijeme nakon takva odnosa. Pravilna upotreba
kontracepcije kljucna je za njezinu u¢inkovitost. Za savje-
tovanje te za odabir najbolje metode, kao i za sva potrebna
objasnjenja o nacinu koriStenja kontracepcije najbolje je
obratiti se ginekologu_inji. Pored toga potrebno je o tome
razgovarati i sa svojim partnerom_icom. Najbolje je kada
se donese zajednicka odluka o koriStenju kontracepcije.

Posljedica spolnog odnosa bez zastite ili pogresne uporabe
kontracepcije moZe biti trudnoca. Ako je trudnoca bila
neplanirana ili neZeljena, trudna osoba ima pravo odabrati
Zeli li nastaviti ili prekinuti trudno¢u. Neovisno o odluci
koju donese, ima pravo na adekvatnu podrsku i kvalitetnu
zdravstvenu skrb. Vazno je biti informiran o svim odgo-
vornostima koje donosi trudno¢a, kao i o mogu¢nostima
i posljedicama donesene odluke.

Zapamtite, rizik od neZeljene trudno¢e moZe se izbjeci
koriStenjem razlicitih oblika kontracepcije, a u skladu s
preporukama struc¢njaka iz podrucja ginekologije. Spolno
zdravlje je vazno i vaSa dobrobit treba biti na prvom mjestu.

Organiziraj kampanju koja promovira odgovornu upo-
rabu kontracepcije medu mladima; kampanja moze uklju-
Civati plakate, letke, medijske poruke, reelse i objave na
drustvenim mrezama

U suradnji s uciteljem_icom, organiziraj razgovor sa
stru¢njakom iz podrucja reproduktivnog zdravlja

Podijelite se u grupe. Procitajte sljede¢u pricu i ra-
spravite o njoj:
Dvije mlade osobe koje su u vezi Zele imati spolni odnos.
Vanja je kupila kondome Zele¢i da koriste zastitu, na Sto
Sasa govori da ne voli koristiti kondom. Vanja inzistira, na
Sto se Sasa naljuti govoreci joj da se ponasa poput djeteta
ida mu se ¢ini da ga zapravo i ne voli. Vanja odluci da ne
Zeli ulaziti u rizicni spolni odnos te odustaje.
Kako je Vanja postupila u ovoj situaciji? Koje su mogle
biti posljedice spolnog odnosa bez koristenja kondoma?

Koje su prednosti i nedostaci pojedinih metoda kon-
tracepcije?

Koje metode kontracepcije pruzaju zastitu i od spol-
no prenosivih bolesti?

Zasto je koriStenje primjerene kontracepcije vazno?

SRR N

- e X

XXX

Zapamti!

Svjetska zdravstvena
organizacija (WHO)
definira reproduktiv-
no zdravlje kao stanje
potpunoga fizickog,
mentalnog i socijal-

nog blagostanja u svim
podrucjima vezanima
uz reproduktivni sustav
i njegovo funkcioni-
ranje, u svim fazama
zZivota. Reproduktivno
zdravlje, pored ostalo-
ga, podrazumijeva da su
ljudi u mogué¢nosti imati
zadovoljavajuci i siguran
spolni zivot i sposob-
nost da imaju potom-
stvo, kao i slobodu da
odluce hoce li ga imati,
kada i koliko ¢esto

»Kontracepcija je temelj-
na ljudska potreba i pra-
vo. Pruziti ljudima pristup
kontracepciji znaci pruziti im
pristup slobodi i dostojan-
stvu.”
Ban Ki-moon, bivsi glavni
tajnik Ujedinjenih naroda

plakati, letci

rac¢unalo (laptop)
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...Planirane i osmiSljene aktivnosti prilagodene su uzra-
stima djece kojima je Priru¢nik namijenjen, a najceSce su
usmjerene na samorefleksiju, razmisljanje o posljedicama,
rjeSenjima te vlastitim i tudim emocijama i ponasanjima.
Sve su teme obradene detaljno, temelje se na znanstve-
noj i stru¢noj literaturi, koja je prikazana na razumljiv
nacin te donose niz prakticnih savjeta. Sve predloZene
aktivnosti s lako¢om je moguce provesti te na taj nacin
ostvariti postavljene ciljeve i oCekivane ishode. PredloZene
aktivnosti svakako ¢e pomoci u razvijanju sposobnosti i
vjesStina ucCenika u no$enju s izazovima odrastanja. Jezik
i stil primjereni su dobi, a Priruc¢nik je strukturiran tako
da su vaZne informacije jasno navedene i istaknute.

..Uz pomo¢ primjera te konkretnih savjeta i preporuka
zasnovanih na znanstvenim spoznajama ucenici u¢e kako
se efikasnije nositi s mnogobrojnim izazovnim situacijama
te kako u nekima od njih i pomoc¢i sebi, Sto je vazno za
zdravlje i dobrobit djece. Toplo preporucujem roditeljima
da ukljuce djecu u izvannastavnu aktivnost ,Zdravstveni
odgoj i obrazovanje* koju je Grad Rijeka omogucio svojim
malim sugradanima.

izv. prof.dr. sc. Barbara Kalebi¢ Maglica, SveuciliSte u
Rijeci, Filozofski fakultet, Odsjek za psihologiju

... Autori priru¢nika vode se izmedu ostalih nacela i na-
celima zanimljivosti, zornosti te socijalizacije. Tematski
bliskim sadrZzajima uvode uCenike u svakodnevnicu i na taj
nacin facilitiraju slobodniju komunikaciju te izraZavanje
osobnih misli i stavova. PredloZene aktivnosti ¢esto uklju-
¢uju timski rad istodobno potic¢uéi takoder oblikovanje
i izraZavanje vlastitih uvjerenja i vrijednosti te svijesti
o sebi kao individui. Kod ucenika se potiCe razvijanje
osobne odgovornosti, tolerancije, prihvac¢anja, empatije
i aktivne participacije u o¢uvanju fizickoga i psihickog
zdravlja. Raznovrsnos¢u ponudenih aktivnosti ostvaruju
se ishodi te se uz to uenicima omogucuje dozivljaj po-
stignuca i samorealizacije, iz ¢ega su razvidni stru¢nost
i iskustvo autora.

mr. sc. Orjana Marusi¢ Stimac, stru¢na suradnica
psihologinja u Osnovnoj Skoli Nikola Tesla
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