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Umjesto uvodnika

Ova publikacija sastavni je dio projekta
Povjetarac - smjer: Neovisnost kojim nasa
udruga nastoji doprinijeti razvoju kompe-
tencija mladih.

Njena je svrha kratkim i jasnim tekstovima
renomiranih autorica ukazati na neke od
konkretnih cimbenika koji u osjetljivoj ado-
lescentskoj dobi mogu znacajno utjecati na
formiranje mlade osobe.
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Gabrijela Kramaric Eid str. 04

Raskrinkajmo uljeze!
Svjetlana Ancic¢ - Birac str. 08

Cetiri mantre
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@ OPREZ, PARTIBREJKER!

Gabrijela Kramari¢ Eid, prof. pedagogije

Mi odrasli uvjek ¢emo se s nostalgijom prisjetiti stare izreke koju su nekad, ne
bas tako davno, roditelji i ucitelji znali govoriti djeci s namjerom da ih podsjete
kako se nemaju na sto Zaliti i da trebaju uzivati u svojim bezbriznim i leprsavim
godinama. lzreka kaze: Od kolijevke pa do groba najljepse je dacko doba.

| doista, ovo zivotno razdoblje jedno je predivno iskustvo satkano od sarenih niti
prijateljstva, ucenja, druzenja, bezbriznosti ili slatkih briga koje donose prve
ljubavi...

No da nasim ucenicima ne bi sve bilo tako vedro i veselo pobrinut ¢e se jedan od
najvecih i najpodmuklijih partibrejkera modernog drustva - STRES!

KaZe se da je stres stanje koje nastane kada se suocavamo s dogadajima koje

smatramo prijetecim ili kada se nalazimo u situacijama koje od nas trazeula- -
meﬁobitih napora kako bismo udovoljili postavljenir?zmma. Vazno je

napomenuti da mala kolicina stresa ne mora nuzno biti losa, dapace, dokazano je

da nas u umjerenim koli¢inama stres na dnevnoj bazi odrzava budnima i zaintere- _ —

siranima. No Kada stres postane kronican, za sobom moze povuci trajniju uzne-
mirenost, nezadovoljstvo, depresiju ili Cak i teze zdravstvene poremecaje..—
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obiteljski odnosi, nesretne ljubavi, neiskrena prijateljstva, no jedan od najcesce
spominjanih stresora u ovoj Zivotnoj dobi je $kola. Skola je danas, vise nego ikad
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Mali savjeti za ublazavanje skolskog stresa

--+++» Dobro organiziraj vrijeme ucenja - ne cekaj dan prije testa ili negativnu
ocjenu da pocnes uciti. U redovitom ucenju (koje cCe ti zapravo ustedjeti
vrijeme) pomoci ¢e ti planiranje ucenja. Izradi plan - tjedni i/ili dnevni
i pridrzavaj ga se!

--+«+d» Budi pazljiv tijekom nastave - pazljivo slusanje i aktivno sudjelovanje
tijekom nastave dokazano ce ti skratiti vrijeme ucenja kod kuce.
A dragocjeno vrijeme umjesto u ucenju mozes provesti u nekim drugim,
drazim aktivnostima - nije za odbaciti, zar ne?

-«««+» Osiguraj kvalitetno radno okruzenje - pokusaj pronaci stalno mjesto za
ucenje koje ces prilagoditi sebi. Ukloni sve sto ti ometa koncentraciju.
Vodi racuna da je u prostoriji dovoljno svjezeg zraka!

«++++» Otkrij stil ucenja koji ti najvisSe odgovara - jesi li vizualan, auditivan ili
pak kinesteticki tip u¢enika? Pamtis li bolje informacije koje vidis, ¢ujes
ili iskusis kroz pokret ili tjelesnu aktivnost? Otkrij Sto ti najviSe odgovara
i iskoristi to kao svoju prednost pri ucenju.

-++=+> Zatrazi pomoc¢ - i to prije no $to dozivis trajniji neuspjeh. Gotovo svaki
ucitelj/profesor rado ce ti rec¢i u Cemu eventualno grijesis i Sto trebas
uciniti da izbjegnes neuspjeh u odredenom predmetu. Takoder ¢e i ci-
jeniti tvoj interes, Sto nikako nije za ignorirati.
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Budi optimisti¢an - brojna su istrazivanja pokazala da su optimisti
zdraviji, manje podlozni stresu i generalno uspjesniji od pesimista.
Tvoja postignuca u skoli nisu nesto na sto ti nemas utjecaj, nego uvelike
ovise o tome kako ces se ti postaviti prema tim izazovima. Ja to mogu!

- imaj tu pozitivhu misao uvijek spremnu da te pogura dalje.

Zivi zdravo - hrani se zdravo, kreéi se, dovoljno i redovito spavaj, okruzi
se ljudima i stvarima koje volis. Da bi se uspjesno nosio sa svim izazovi-
ma koje ovaj stresan nacin Zivota pred tebe stavlja moras imati zdravo

tijelo i duh!

Sretno:)
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RASKRINKAJMO ULJEZE!

Svjetlana Ancic - Birac, dr. med. spec. epidemiologije

Vjerujem da su danas dostupne informacije o djelovanju sredstava ovisnosti na
mozak i cijeli organizam dovoljno jasne da uvjere mladu osobu da niti jednom u

zivotu ne podlegne iskusenju.

ponasanje

teturanje, nepovezan govor,
agresija, pretjerano ispoljavanje
osjecaja, povracanje

crvenilo, otecenost,
zapustenost

paranoicnost, eufori¢nost,
nekontrolirane kretnje

prosirene zjenice, suha usta

uzrujanost, prekomjerno poka-
zivanje osjecaja, teatralni
ispadi, hiperaktivnost
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prosirene zjenice, oznojenost,
¢vrsto stisnuta vilica




Uljezi ovakve vrste izuzetno su podmukli i opasni jer ostecenje zdravlja zbog
uzimanja i najmanje kolic¢ine droge neminovno izaziva pogubne i razarajuce
posljedice za pojedinca, za njegovu obitelj te za cijelu zajednicu.

Vlastitu odgovornost za zdravlje treba razvijati slicno kao i vjestine govora,
pisanja, hodanja... Ta edukacija treba trajati cijeli Zivot.

Stoga, u nastavku iznosim pregled najcesc¢ih simptoma koji nastaju konzu-
miranjem najpoznatijih i najrasirenijih sredstava ovisnosti (uljeza):

gubitak osjecaja ravnoteZe,
vrtoglavica, klonulost,
pospanost, mamurluk,
glavobolja

Alkohol je najrasirenije sred-
stvo ovisnosti, duboko ukorje-
njen u nasoj kulturi, a Cesto se
podcjenjuje njegovo negativno
djelovanje. Alkoholizam Cesto
dovodi do socijalnih problema.

mucnina, tezZina u rukama i
nogama, sitost, visoka anksi-
oznost, psihicki problemi,
konstipacija (zatvor)

Bez obzira na rasireno misljenje,
ljudi mogu postati ovisni
o marihuani.

umor, povecana osjetilna per-
cepcija, hladnoca, potreba za
bliskos¢u, mucnina

Korisnik dugotrajno moZe imati
problema sa spavanjem, parano-
jom i tjeskobom.
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ponasanje

bizaran i isprekidan govor, brza
promjena raspoloZenja, dezori-
Jjentiranost

oznojenost, prosirene zjenice,
pojacan osjet mirisa, isticanje
simbola ili natpisa na odjeci koji
promoviraju LSD

dezorijentiranost, nekoordinira-
nost, usporen govor, povracanje,
razdrazljivost, uzrujanost

prosirene zjenice, su-
zne oci, smrkav nos
omamljenost, mrlje oko usta
i nosa, usporeno disanje

Zivahnost, uzbudenost, uzruja-
nost, ekstremna brbljavost

prosirene zjenice, krvave oci,
trag bijelog praha na licu ili
na odjeci, Smrkav ili krvayv nos,
crvene i natecene nosnice

oteZano drZanje glave, spor i
nerazgovijetan govor, usporene
kretnje i disanje, povracanje
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crvenilo na koZi, suZene zjenice,
spusteni ocni kapci




gubitak kontrole, povisena
temperatura, ubrzan rad srca,
preosjetljivost na boje i svjet-
lost, mucnina, gubitak apetita,
paranoja

Efekti LSD-a su dugotrajni, a
tipicno djelovanje traje oko 12
sati. Korisnici su posebno pod

rizikom kada uslijed predo-

ziranja imaju halucinacije.

mucnina, glavobolja, zujanje
u usima, ukocenost, euforicnost

Kemijski spojevi prisutni u
takvim tvarima su potencijalna
opasnost za sve organe.
Inhalacija moZe uzrokovati
trajnu Stetu mozZdanog sustava,
gubitak sluha, gréeve u udovima
i ostecenja kostane srZzi.

povecana energija, povisena
temperatura, ubrzan rad srca,
oprez, paranoja

Kombinacijom kokaina i alkohola
mozZe doci do iznenadne smrti.

teZina u rukama i nogama, eu-
forija, sitost, suha usta, uzne-
mirenost, konstipacija (zatvor)

Korisnici koji ubrizgavaju heroin
izloZeni su ve¢em riziku od
infektivnih bolesti, ukljuCujuci
hepatitis i HIV/AIDS.
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CETIRI MANTRE

Mirjana Milanovi¢, prof. psihologije
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Prva mantra: JA JESAM

# dozivljaj da smo netko i nesto u samome sebi - snazan osjecaj unutarnjeg zivota

# svjesnost vlastitih osjec¢aja, potreba, osjeta i misli - dozivljaj koji se javlja kada
smo usredotoceni na samoga sebe ili kada smo u centru pozornosti druge osobe

Upamti!

SAMOSVIJEST i SAMOPOSTOVANJE
su unutarnje vrijednosti. Razvi-
jamo ih i cuvamo dok smo Zivi.

Sto god radili i koliko god uspjesni
ili neuspjesni bili, kako god se dru-
gi odnosili prema nama - vazZno je
kako se mi odnosimo prema sebi.
Nase potrebe i osjecaji vrijedni su
paznje - barem nama samima.



e 7elid li pojacati svoju samosvijest?
> Jesi li smiren kada si sam, kada se tusiras, odijevas, kada hodas, vozis bicikl?
> Gledas li u oci osobe koje su ti ugodne, bliske i drage?
> Pogledas li u oci osobu koja ti na blagajni daje racun - osjetis li se tada ziv
i s vise energije?
> Kazes li jednostavno i jasno prijatelju ili bliskoj osobi kako si, Sto zelis,
Sto trebas...?

Druga mantra: JA URIJEDIM

# svijest o tome da je vazno kako smo, Sto trebamo, mislimo i radimo - razlog
za zastupanje sebe i briga o svojim granicama - fizickim i psihickim

e 7eli li pojacati svoje samopostovanje?

> Potrudis li se objasniti drugima zasto ti je nesto vazno - ulozis li napor prije
nego kazes: Ne razumiju me?

> Jesi li uvjezbao reci NE onda kada zaista nesto ne zelis uciniti i kada je to
protiv tvoje volje i tvoje dobrobiti?

> Ustrajes li u svome NE bez obzira na ismijavanje, odbacivanje...?

Ako si u stanju reci NE onda ce i tvoje DA biti iskreno i uvjerljivo!




Treca mantra: JA MOGU

# znanje o tome u cemu smo vjesti, za $to smo
sposobni, ¢cime bismo mogli ovladati ako odvojimo za to
dovoljno vremena - vanjska vrijednost koja ima veze s nasim
postignuc¢ima.

MoZemo biti u necemu uspjesni i tada se moze reci da u tom
podrucju imamo samopouzdanja.

Ako znamo da smo za nesto sposobni i time mozemo, uz odredeni
napor, ovladati - tada uc¢imo s pouzdanjem u dobar ishod.

e 7eli li pojacati svoje samopouzdanje?

> Znas$ li u cemu si vjest, spretan, znas sto ti zaista dobro ide - mozes li
biti samopouzdan u engleskom, pjevanju, Sminkanju, u nekom sportu...?

> Znas li da ne moras u svemu biti najbolji da bi bio samopouzdan?

> Vjerujes li da tvoj uspjeh ima veze s tvojim vjestinama i sposobnostima i
onda kada su zadatci bili lagani ili kada je bilo srece? -

(svi se ponekad sramimo onoga Sto nismo ili ne mozemo, umjesto da se
ponosimo onime Sto jesmo i Sto moZemo)

R R PR Y TR YT PR TITRTIRD 2
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Ceturta mantra: JA ODLUCUJEM

# sposobnost upravljanja vlastitim ponasanjem. Ako smo u stanju
kontrolirati sebe mozemo: oduprijeti se iskusenju, pricekati svoj red,
slijediti pravila koja smatramo vaznima, ponekad biti i poslusni.

Ako nas drugi tijekom odrastanja pretjerano kontroliraju ne vjezbamo
se samokontroli i moZemo postati buntovni i bez samokontrole. Time
je proces odrastanja i preuzimanja osobne odgovornosti otezan.

e 7Zelis li pojacati svoju samokontrolu?

> Znas li da imas pravo na svoje misli i onda kada ih ne
izgovoris - mozes li zadrZati za sebe ono Sto bi
ponekad rado rekao naglas?

> Ako znas da bi time nastetio sebi ili drugome -
mozes li prekinuti aktivnost koja ti se svida
prije nego te drugi upozore (previse jela, alkohola,
sjedenja za racunalom...)?

Ako su tvoji odgovori vec¢inom DA - Cestitam, rastes!

Ako su tvoji odgovori vec¢inom NE - zastani, promisli...
Koje su vrijednosti koje cijenis i za koje Zivis?



o ¢ @ ¢
'

L s 2 1ba _
N DS 2 C T T L
» ||" .

b nl

... A Ldenbs - . "
" eaee -W¥E ...GJ.JJ_
........._.e.._

lllllll

hr

t.

fnﬁﬁ.-.
T T %%
IVRE] w ﬂ
ff?f% |
“~r ““pEF-b3FuE .
I T mEFIREARIN
LEAERESEEURA |
lllllllll

SEERFECENCRN
= 5

v v=—=a)

novi-svije

ISBN: 978-953-56398-1-7 ——

Wwwiw



