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Svijet u kojemu Zzivimo prepun je mogucénosti, ali i opasnosti. Iskoristiti
mogucnost, a izbje¢i opasnost znaci donijeti ispravnu odluku u pravom
trenutku. No, kako donijeti odluku? Cime se rukovodimo kada odluéujemo i koje
informacije koristimo u donosenju odluke - samo one koje su nam raspolozive
ili trazimo one za koje mislimo da nam nedostaju? Koristimo li tada vise srce ili
razum i kako i koliko u kojim situacijama? Mnogo je pitanja, ali na mnoga od njih
postoje i odgovori. Veliki dio odgovora mozete pronaci u ovoj publikaciji koju su
za vas pisali stru¢njaci.
Svakodnevno smo suoCeni s donoSenjem viastitih odluka od kojih mnoge
imaju vrlo dalekosezne i ozbiline posliedice. Moguc¢nosti izbora su velike pa
je i rizik da pogrijeSimo u donoSenju odluka velik. Ako i ne pogrijeSimo, ipak
mozemo imati osjecaj da nismo sve ucinili kako treba. DonoSenje odluka nije
nimalo jednostavan proces i svaka odluka u zivotu donosi odredeni rizik. Ipak,
vierojatno svi zelimo izbjedi rizike od donosenja takvih odluka koje za nas mogu
imati nepovoljne posliedice, osobito ako su te posliedice dugorocne. Medutim,
ako raspolazemo s to¢nim informacijama, bitno se smanjuije rizik od pogresne
i loSe odluke.
Publikacija koja je pred vama donosi mnoge korisne spoznaje, ali i savjete
kako izbjeCi rizike koji vrebaju na mlade. A rizici su mnogobrojni: ovisnost,
problemati¢no i patoloSko kockanje, pijenje alkohola, puSenje, vrdnjacko nasilje
i mnogi drugi. Medutim, svatko od nas ima i vrlo uCinkovite alate kojima se
uspjesno moze nositi s izazovima, samo je ponekad potrebno postati svjestan
svojih sposobnosti i mogucénosti (ali i ograni¢enja) kako bismo razvijali svoje
samopouzdanje i samopostovanje, komunikacijske i socijalne vjestine, kako
bismo donosili zdrave i ispravne odluke u zZivotu i pripremali se za uloge koje
su pred nama. Pritom je vazno znati i opustiti se, posvetiti kvalitetno vrijeme i
samome sebi. PonesSto o svemu tome moze se pronaci u ovoj publikaciji.
Nadamo se da ¢e vam ova publikacija pomoci pronaci ispravan put u zivot i
zelimo vam uspjeh na tome putu.

Urednik
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2. RiziCna ponasanja
mladih - put do problema
| poremecaja u ponasanju

2.1. Rizi¢éna ponasanja i bihevioralne ovisnosti mladih

Jos od djetinjstva od nasih roditelja i ucitelja sluSamo poruke kako su mladi u
razdoblju adolescencije tj. puberteta ,nemoguci*, ,rizicni“, ,skloni upadanju u
probleme*, iracionalni* itd. No, jeste li se ikada zapitali je li to zaista tako? | ako
je, koji ¢imbenici tome doprinose? Zasto smo ba$ u razdoblju adolescencije, a
ne mozda u djetinjstvu ili odrasloj dobi, skloniji rizicnim ponasanjima? Upravo
¢emo kroz ovaj tekst pokusati dati odgovore na ta pitanja, a usput ¢emo se
usmieriti i na neke ,nove" rizike. Rizike s kojima se mozda i samo malo stariji od
vas nisu susretali kao $to su neki novi oblici ovisnosti, tzv. bihevioralne odnosno
ponasajne ovisnosti.

Ono $to je nedvojbeno jest da adolescencija zaista jest jedno vrlo dinamic¢no
razdoblie mnogobrojnih bioloskih, psiholoSkih i socioemocionalnih promjena.
Stoga ne ¢udi da se i u davnijoj povijesti nazivalo razdobliem ,oluja i stresa“.
Naime, tako ga je nazvao psiholog Hall jo§ pocetkom 20. stolje¢a. Da, dobro
ste Culi - i vaSe prabake i pradjedovi su vjerojatno bili skloni promjenama
raspolozenja, eksperimentiranju s razli¢itim rizicnim ponaSanjima i ostalim
ponasanjima specificnim za taj zivotni period. No, ono Sto tada nismo znali
jest da, uz velike promjene u nasim tijelima, u tom razdoblju i nas mozak
dozivljava odredene promjene. To se prije svega odnosi na jedan nesklad
izmedu, slikovito re¢eno, naSeg emocionalnog i racionalnog dijela mozga.
Drugim rijec¢ima, u toj dobi gotovo u potpunosti imamo razviene sposobnosti
poput logickog zakljucivanja, no psihosocijalni kapaciteti (primjerice, vjestina
rieSavanja problema, donoSenja odluka ili regulacije emocija) koji imaju vaznu
ulogu u tome hoc¢emo li te vjestine Koristiti i kako, i nije skroz zreo. Zato neki
poznati neuroznanstvenici poput Steinberga kazu da ,adolescenti imaju dobro
razvijen akcelerator, ali ne u potpunosti i ko¢nicu®. | upravo ta ,ko¢nica“ nam
nekada u toj dobi zakaze, a to je posebno vidljivo u trenucima emocionalne
pobudenosti ili prisutnosti vrSnjaka. Najbolji nacin da to ilustriramo je kroz
prikaz jednog istrazivanja koje su proveli istrazivaCi Gardner i Steinberg 2004.
godine. Konkretno, skupina mladih adolescenata i skupina odraslih osoba
igrali su video igricu u kojoj igra¢ vozi automobil. Igrali su dva puta pri ¢emu
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Su prvi put igrali sami, a u drugom krugu je tijekom igre bio prisutan vrSnjak
(ta osoba nije igrala niti komentirala igru, samo je sjedila uz igraCa). Istrazivaci
su biljezili u kojoj mijeri ¢e igradi biti skloni preuzimaniju rizika (npr. i¢i u neka
rizicna pretjecanja, voziti izvan ceste, voziti prebrzo itd.). Dosli su do zanimljivih
rezultata vaznih za razumijevanje ovog podrucja - u prvom krugu tj. kada su
vozili sami, i odrasli i mladi umjereno su i podjednako bili skloni upustanju u
riziénu voznju. No, u drugom krugu tj. kada su bili prisutni vrSnjaci dogodile
su se znacajne razlike na nacin da su odrasli igrali podjednako kao u prvom
krugu, no mladi su se znac¢ajno viSe poceli upustati u razliite rizike. Dakle, pod
utjecajem vrénjaka, iako svjesni opasnosti, mladi su je zanemarili. Ovakvi se
nalazi pripisuju specifi¢nostima naseg razvoja u toj dobi i upravo onom neskladu
koji smo spominjali. | druga istrazivanja to potvrduju, a vazno je upozoriti
i na Sinjenicu da ukljuCivanje u rizicna ponaSanja ne¢e na nama ostaviti iste
posljedice u svim zivotnim razdobljima. Primjerice, Sto ranije eksperimentiramo
s nekim sredstvom ovisnosti, to je veca vjerojatnost da ¢emo razviti probleme i
imati negativne posljedice u buduc¢nosti. Upravo je stoga vazno biti odgovoran
prema sebi i maksimalno odgoditi ukljuCivanje u bilo kakva rizicna ponasanja.
Sada se mozda pitate kako to da, iako smo svi u toj dobi bioloski skloniji rizi€nim
ponasanjima, samo dio mladih takva ponaSanja i manifestira? Tu dolazimo do
doprinosa drugih ¢imbenika kao $to su naSe osobine licnosti, obiteljski odnosi
i odgojni postupci nasih roditelja, obiliezja nase Skole, susjedstva itd. Naime,
kombinacija tih Cimbenika je kljucna, no ono $to je bitno je da mnogo toga ovisi
0 nama samima.

Akadaje orazli€itim oblicimarizicnih ponasanjarije&, u ovom ¢ete priru¢niku modi
procCitati puno zanimljivih i korisnih informacija. Pocet ¢emo s jednim relativno
novim fenomenom, a to su ve¢ spomenute bihevioralne ovisnosti ili ovisnosti
o ponasSanju. To je podrucje u kojem se javljgju mnoga pitanja. Primjerice,
mozemo li uopce govoriti 0 ovisnosti ako nema unosa psihoaktivne tvari kao
Sto je to slucaj kod alkohola, droga, nikotina? O kojim ponasanjima mozemo
biti ovisni i zasto? Je li onda bilo koja naSa svakodnevna aktivnost potencijalni
rizik za razvoj problema? Kao $to vidite, pitanja su teska, pa niti odgovori ne
mogu biti jednostavni. No, jedno je sigurno, a to je da mozemo biti ovisni o
ponasanjima odnosno da prekomjerno sudjelovanje u nekim aktivnostima
moze dovesti do problema u nasem svakodnevnom funkcioniranju. | upravo je
to jedan od glavnih kriterija pomocu kojeg mozemo odrediti je li neko ponasanje
samo nasa navika ili je, pak, problem. To¢nije, na tu nam razliku ukazuju i neki
znakovi tj. posliedice kao $to su prevelika zaokupljenost ponasanjem, sukobi s
drugima, problemi u skoli, s obitelji i prijateljima, neuspjesni pokusaji prestanka,
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potreba za sve ve¢om ukljucenosti u aktivnosti te neugodni simptomi prilikom
nemogucénosti sudjelovanja u konkretnom ponasanju. Vjerojatno u svojoj
okolini mozete prepoznati nekog vrSnjaka koji svo svoje vrijeme posvecuie,
primjerice, video igrama. Posljedi¢no, zanemaruje Skolske obaveze, sukobljava
se s roditeljima, viSe se ne druzi s prijateljima. Ponekad i pokuSa smaniiti igranje
ili prestati, no ne uspijeva i ima osjecaj da je jJace od njega“. Ako ne igra,
nervozan je i razdraZzljiv, te su mu igre gotovo jedini izvor ugode i zadovoljstva.
Vjerujem da ¢ete se sloziti da u takvom slu¢aju mozemo ve¢ govoriti o ozbiljinim
problemima koji zahtijevaju pozornost roditelja, ali i stru¢njaka. Sada smo
prikazali primjer mlade osobe koja ima probleme povezane s ovisnosti o video
igrama, no sliéne posljedice pronalazimo i kod drugih ponaSanja kao $to su
kupovanije, vjezbanje, druge aktivnosti na internetu (npr. drustvene mreze) ili
kockanje o kojem ¢e biti vise rijeCi u narednom poglaviju.

| za kraj treba reci da je razdoblie adolescencije jedno od najliepsih Zivotnih
razdoblja u kojem dozivljavamo mnoga lijepaiskustva i postajemo mlade odrasle
osobe. Vjerujemo da svaki adolescent jednog dana u buduénosti sebe vidi kao
samostalnu, zadovoljnu i sretnu osobu. Da bismo ostvarili taj cilj, vazno je da
se trudimo ponasati odgovorno prema samima sebi, da kritiCki promisliamo o
sebi, svojim vrSnjacima i svijetu oko sebe, te da potrazimo pomoc¢ ili savjet kada
su nam potrebni. Dobra je vijest za sve nas da se socioemocionalne vjestine
koje su nam vazne da postignemo svoje cilieve - uce i vieZbaju. Dakle, nisu nam
zadane i fiksne nego se mogu razvijati kroz cijeli zivot. Kao sto mozemo nauciti
voziti bicikl, mozemo nauditi kako kritiCki misliti, rieSavati probleme ili nositi se
sa stresom i neugodnim emocijamal

Stoga, ukljucite se u programe i projekte koji se nude u vasoj lokalnoj zajednici,
surfajte i Citajte o tim temama, druZite se s ljudima koje cijenite... Kada se
nadete u nekoj situaciji u kojoj se ne osjecate ugodno, promislite isplati li se i je
li to dobro za vas...Budite dio grupe, no budite i svojil

Doc. dr. sc. Dora Dodig Hundri¢
Odsjek za poremecaje u ponasanju
Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu
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Kockanije je moguce definirati kao aktivnost koja se odnosi na bilo koje ulaganje
novca (ili neCeg vrijednog) u dogadaj koji moze, ali i ne mora, rezultirati ve¢im ili
povoljnijim ishodom. Pritom je taj ishod rezultat slu€aja, srece ili nekog drugog
neizviesnog dogadaja. U ovom tekstu odgovorit ¢emo na ova pitanja: Zasto
je posliednjih godina kockanje toliko rasirena aktivnost u Hrvatskoj i kako je
ono pravno regulirano”? Zasto je kockanje rizicna aktivnost, posebno za mlade,
i koliko se mladi ukljuCuju u ovo ponasanje? Kako mozemo znati da mlada
osoba ima probleme povezane s kockanjem?

Aktivnosti kockanja u Hrvatskoj su regulirane Zakonom o igrama na sre¢u te se
dijele u Cetiri skupine: (1) Lutrijske igre, (2) Igre kladenja, (3) Igre na automatima
i (4) Igre u casinima. Upravo iz ovakve podiele vidimo da se lutrijske igre kao $to
su jednokratne srece (strugalice) i loto listi¢i smatraju aktivnostima kockanja,
isto kao i sportsko kladenje. U naSem drustvu se vrlo ¢esto kockanjem smatraju
samo igre na automatima i u casinu - po nekima ,ozbiljnije” igre na srecu.
To nije to¢no! Sve igre koje podrazumijevaju ulaganje novca s moguénostima
dobitka smatraju se kockarskim aktivnostima. One su naravno razliCite po
svojim obiliezjima, zbog ¢ega nisu sve igre jednako rizitne za razvoj problema
povezanih s kockanjem, o &emu ¢e kasnije biti vise rije¢i. Na pocetku je vazno
napomenuti kako je ukljuCivanje u sve igre na sre¢u s razlogom zabranjeno
maloljietnim osobama, odnosno osobama miladima od 18 godina. Sli¢no
kao i s kupovinom alkoholnih i duhanskih proizvoda (cigareta), potrebna je
odredena zrelost za donoSenje odluke o konzumaciji, odnosno aktivnostima
koje nose sa sobom rizike za fizicko i mentalno zdravlje. Kako je u Hrvatskoj
2000. godine omoguceno da privatne firme dobiju dozvolu za priredivanje igara
na srecu, znacajno se je prosirio broj prodajnin mjesta, odnosno poslovnica.
Pretpostavljam da ste svi uodili velik broj sportskih kladionica u nasim
susjedstvima, automat klubova te samoposluznih terminala (tzv. kladomata) u
kafi¢ima, ali i da su igre na sre¢u dostupne putem interneta, odnosno mobilnih
aplikacija. Danas imamo puno vise prodajnih mjesta nego li smo ih imali prije
20 godina, Sto je dovelo do opce pogreSnog uvjerenja da onda takve aktivnosti
i proizvodi nisu posebno rizi¢ni.

Prema istrazivanjima koja smo proveli u Hrvatskoj, mladima su najatraktivnije
igre sportskog kladenja. Kako smo rekli, iako je maloljetnicima ono zakonom
zabranjeno, oni Cesto pronadu nacine za igranjem, te se sportsko kladenje s
malim novCanim ulozima ¢esto ne smatra posebno rizicnim. Medutim, takvo
razmisljanje nije ispravno! Upravo zbog takvog pristupa, sve ¢esce bilieZzimo
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slu€ajeve Stetnih i negativnih posliedica u zivotima adolescenata, posliedica
koja ozbilino narusavaju psiholosko i socijalno funkcioniranje. Naime, sportsko
kladenije je igra umjerenog do visokog rizika za razvoj ovisnosti o kockanju, cemu
i mnogi odrasli ne pridaju dovoljno pozornosti. Kladenje se Cesto povezuje sa
sportom i pracenjem sportskih dogadaja kao pozitivnom aktivnosti, smatra se
da zbog mogucnosti ulaganja malih nov€anih iznosa (primjerice 5 do 10 kuna)
takvo ponasanije nece proizvesti financijske probleme te da iz ovakve povremene
zabave ne moze doc¢i do razvoja ozbiljne ovisnosti i ozbiljnih problema. Upravo
ta naizgled bezazlena obiliezja Cine sportsko kladenje vrlo atraktivnim medu
mladima, stvara im dojam da ako znaju puno o sportskim klubovima i igracima
da mogu ostvariti neki dobitak te da eventualni gubici ne¢e imati znacajne
posliedice za njihov Zivot. Dodatno, i zapravo jo$ vaznije, kod mladih se tada
stvara veliki interes prema ovom podrucju, pocCinju sadrzajno biti zaokupljeni
prouCavanjem koeficijenata, planiranjem kladenja, razmiSljaju o eventualnim
»Sistemima“ i kombinacijama, te se snazno emocionalno angaziraju. Posljedi¢no
to dovodi do preokupacije i gubitka kontrole te zanemarivanja drugih, za razvoj
pozeljnih i korisnih aktivnosti. Potreba za zabavom i uzbudenjem je normalna
potreba i imaju je svi ljudi. Medutim, kada nacin zabave nosi sa sobom cijeli
niz Stetnih posliedica, onda se radi o rizicnom ponasanju koje je potrebno
izbjegavati.

Kod sportskog kladenja uzbudenje je vrlo esto u samom procesu planiranja,
buduci da igradi Cesto misle da znanjem i ,sistemima“ mogu osigurati dobitak.
Vazno je istaknuti da je i ovo razmiSljanje pogresno, te se u psihologiji ono naziva
kognitivnom distorzijom - odnosno iskrivlienim nacinom razmisljanja. Sve igre
na srecu su matematicki i statistiCki isplanirane, te sve igre funkcioniraju po
principu da Sanse i vjerojatnosti nikada nisu na strani igraca. Zato igraci uvijek
viSe gube nego li dobivaju, odnosno zato firme koje prireduju igre na srecu
viSe zaraduju novac nego li ga gube, te imaju mogucnost Siriti svoje trziste
otvaranjem novih poslovnica i Sirenjem internet ponude koja je financijski jako
skupa. Klju¢na poruka je da Ce svi igraci uvijek vise gubiti nego li dobivati, te
ne postoje nikakvi statistiCki ,sistemi® za osiguravanje dobitka, $to potvrduju
i matematiCka znanstvena istrazivanja. Zato se kockarske aktivnosti i zovu
igre na srecu - jer ishod ovisi samo o sre¢i - dakle neCemu $to nemamo pod
kontrolom i §to ne mozemo planirati.

Stru¢njaci koji se u Hrvatskoj bave mentalnim zdravljem miladih posliednjih su
se godina sve viSe poceli baviti ovom vrstom ovisnosti buduci da je porastom
ponude doslo i do sve Sireg i uCestalijeg ukljuCivanja adolescenata u ovo
ponasanje. Tako prema nacionalnom istrazivanju kockanja mladih u Hrvatskoj,
oko 30% mladic¢a se barem jedanput tjiedno kladi, a oko 7% njih igra neke igre
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na automatima. Ovako ucCestalo kladenje znacajno je viSe nego li je u nekim
drugim europskim drzavama, upravo zbog lake dostupnosti i pristupacnosti
ovih igara na nasim prostorima - $§to zapravo predstavlja problem za drustvo.
Sukladno tome su problemi ovisnosti o kockanju i do deset puta viSe zastupljeni
u Hrvatskoj. Ti problemi vezani su uz naruSeno psiholosko, emocionalno i
drustveno funkcioniranje, a mozemo ih opisati kroz ove simptome:

mlada osoba psiholoski je preokupirana nekom igrom, planiranjem
kockanja, razgovaranjem i druzenjem s vrSnjacima koje to isto zanima,
dok se zanemaruju druge obveze (primjerice Skolske) i vrSnjaci koji nemaju
interes prema kockanju, sto posliedicno dovodi i do svada s roditeljima i
drugim vaznim odraslim osobama, kao i do popustanja u Skoli i korisnim
prosocijalnim aktivhostima

osoba osjeca veliko emocionalno uzbudenje zbog igre, te iako smatra
da je malo pretjerala i da bi trebalo prestati, ne uspijeva, vec uvijek nalazi
opravdanje zasto bi trebala ponovno kockati

0sobi su potrebni sve veci ulozi novca i rizicnije igranje kako bi se postiglo
gore opisano uzbudenje, zbog Cega se dzeparac sve vise trosi, ali se i
gubi vise novca koji se potom posuduije (ili krade), Cime nastaju ozbiljnije
financijske posljiedice i nerijetko problemi s krSenjem zakona i policijom
mlada osoba, unato¢ negativnim iskustvima, i dalje vjeruje u moguénost
dobitka te pokuSava naknadno kockanjem vratiti novac koji je prije
izgubila, Cime se problemi i Stetne posljedice dodatno produbljuju.

Ovakvi simptomi se u pocetku Cesto smatraju bezazlenima ili prolaznima, Sto je
takoder pogreSno razmisljanje i Cesto umanjivanje njihovog znacaja. Prepoznate
i kod sebe i/ili svojih prijatelia ovakva obiljezja, preporucujemo javijanje i
razgovor sa struénom osobom. Na taj nacin preuzimamo kontrolu nad sobom
te ne dozvoljavamo niti jednom sredstvu ovisnosti da kontrolira naSe emocije,
nase navike i potencijale za uspjeSan, zadovoljan, sretan i ispunjen zivot.

Izv. prof. dr. sc. Neven Ricijas

Odsjek za poremecaje u ponasanju
Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta
Sveucilista u Zagrebu
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U ovome tekstu dobit ¢ete kratak uvid u opasnosti kojima mozete biti izlozeni
ako ponekad ponasanje krene u nezelienom smijeru. Osim toga, dobit ¢ete i
korisne informacije o tome kako ove opasnosti i rizike mozete izbjedi - sami ili
uz tudu pomaoc.

Vasu mladost, rast i odrastanje u pubertetu i adolescenciji karakteriziraju vrlo
burne promjene u stavovima i ponaSanju vas miladih. U tom dinami¢nom
razvojnom razdoblju vi mladi skloni ste eksperimentirati s mnogim razli¢itim
ponaSanjima (i pozeljinim i nepozeljnim), a to poneke od vas ponekad dovede
i u situacije koje mogu biti rizicne za vas rast i razvoj. Poneki mladi krenu i
stranputicama pa njihovo ponasSanje odstupi od ocekivanog i pozelinog te
se onda govori 0 poremecajima u ponasanju. Takva ponaSanja zovemo jo$
i devijantnima, aberantnima, delinkventnima ili odstupaju¢ima. PonaSanja su
to kojima pojedinac dulie vrijeme ugrozava vlastito i/ili tude zdravije, tjelesni
integritet i/ili imovinu. OvisniCko ponaSanje i ovisnost istaknuti su primjeri
poremecaja u ponasanju. Poremecaji u ponasanju podskupina su nadredene
kategorije problema u ponaSanju. Ako uocCite ovakva ponaSanja kod svojih
vrSnjaka, poznanika ili prijatelja slobodno ih poucite da ¢e ovakva ponaSanja vrlo
vijerojatno imati (negativne) posljedice na njihovo svakodnevno funkcioniranje,
ali i na osobe u njihovom blizem okruzenju (Clanove njihovih obitelji, prijatelie
i ostale). Pomognite im da postanu svjesni rizika kojemu izlazu sebe i druge.
Ohrabrite ih i potaknite na pozitivne promjene u ponasanju. Po potrebi ih uputite
i da potraze pomoc.

NajceSc¢i razlozi zbog kojih se kod mladih pojavijuju poremecaji u ponasanju su
utjecaji vrdnjaka koji se isto tako ponasaju (netko se u zelji da se uklopi naprosto
pod socijalnim pritiskom skupine po¢ne ponasati kao i ostali ¢lanovi te skupine
kojoj zeli pripadati, Cesto se pritom ne obaziru¢i na rizike i opasnosti), zatim
naruSeni obiteljski odnosi kada u obitelji nije bilo dovoljno pozitivnih modela od
strane odraslih s kojima bi se djeca mogla identificirati i od kojih bi mogli nauciti
Sto je ispravno, a Sto nije (tu su ukljuCena i odgojno zapustena i zlostavijana
djeca), te na koncu psiholoski razlozi zbog kojih je djeci i mladima tijekom
njihova razvoja bilo teSko nauciti pozitivhe oblike ponasanja.

Kao $to je istaknuto, ovisniCko ponasSanje i ovisnost koja se iz takvoga ponasanja
moze razviti primjeri su izrazitih poremecaja u ponasanju mladih. Vazno
je razumjeti da se ovisnicko ponasanje ucCi. Buduci da ovisnicko ponasanije
prethodi razvoju ovisnosti, to znadi da se i ovisnost uci. Kao nau¢eno ponasanje,
ovisnost je vrlo otporna na promjene te je stoga i odvikavanje vrlo tezak i
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dugotrajan proces. Osoba koja se ne uspije othrvati porivu da i nadalje uzima
drogu izlaZe se riziku da se razboli od bolesti ovisnosti. Sredstva ovisnosti, ili
kako ih obi¢no zovemo droge, razaraju osobu u svim podrucjima njezina zivota.
Takva 0soba ne moze se vise nositi niti sa svakodnevnim obavezama, a kamoli
napredovati u zivotu. Ovisnici o drogama Cesto niti ne zive dugo, vrlo brzo obole
i od najtezih i smrtonosnih bolesti, a kada se odluce vratiti na pravi put obi¢no
bude kasno. Definicija ovisnosti i kaze da je to kroni¢na recidiviraju¢a bolest
mozga. To ustvari znadi da je ovisnik bolesna osoba te da pri tome osobito
oboli mozak, da njegova bolest najceSce traje dugo (mozda i dozivotno),
a kada se Zeli rijeSiti droge Cesto u tome ne uspije pa se bolest ponovno vraca.
Stoga, s drogom najbolje nikako nemojte niti zapoceti.

Dodatna je nepovolina Cinjenica to Sto je zloupotreba sredstava ovisnosti
ponasanje koje je rizicno i uzrokuje pojavu novih neprimjerenih oblika ponasanja
(na primjer, ako je netko pod utjecajem droge moze ometati javni red i mir ili
se nasilno ponasati prema drugima, ¢esto i bez povoda), a oni koji se ovako
rizicno ponasaju ¢esto dolaze i u sukob sa zakonima pa se rizici po rast i razvoj
na ovaj nacin povecavaju.

Jedno rizi¢no i Stetno ponaSanje Cesto vodi u drugo, a dobar je za to primjer
pusenje cigareta. PuSenje duhana odnosno cigareta kod mladih ima dodatnu
opasnost za mladoga Covjeka jer to puSenje povecava rizik za zloupotrebu
i drugih sredstava ovisnosti koja se uzimaju pusenjem, a osobito pusenje
marihuane. Dakle, oni koji medu vama pusSe duhan (cigarete i sl.) trebaju znati
da je puSenje cigareta kod znacCajnog dijela vasih vrSnjaka Cesto uvod i u
Zloupotrebu marihuane koja se naj¢eS¢e uzima takoder pusenjem. Kada vasi
vr8njaci ovako dodu u doticaj s marihuanom samo je pitanje vremena kada ¢e
se medu njima poceti pojavijivati i ostale droge. Tako ustvari puSenje duhana
povecava rizik od uvodenja mladih u svijet ovisnosti o drogama. Zato je onaj tko
ne pusi cigarete u puno manjem riziku da ¢e postati ovisnik 0 drogama nego
onaj tko pusi cigarete.

Iz navedenog je uodlivo kako su razliCita rizicna ponaSanja kod mladih
medusobno povezana i kako najéeSc¢e jedan problem vodi u drugi. Stoga je u
procesu vaSega odrastanja najvaznije da uloZite trud u sliedece:

slijedite pozitivne primjere iz svoje okoline jer se od njih mogu nauciti vazna
znanja i razviti korisne vjestine za zivot

oduprite se pritiscima losih primjera iz svoje okoline (ne ucinite onaj prvi
losSi korak jer mozda nece biti povratka)

razvijajte i njeguijte pozitivnu sliku o sebi (govorite sami sebi da Zelite |
mozete ako se dovoljno potrudite)
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e informirajte se o rizicima koji proizlaze iz pojedinih nepozeljnih ponasanja
(pusenja, pijenja alkohola, zlouporabe droge, kockanja...)

* naucite re¢i ne nezdravom nadinu zivota

e okruzite se pouzdanim i dragim osobama

¢ ulozite dodatan trud u vlastiti razvoj, i to cijeloga Zivota

e potrazite stru¢nu pomoc¢ kada je potrebna (u Skoli, u Zavodu za javno
zdravstvo, kod svojega lije¢nika...)

Sinisa Brlas, prof.

psiholog u Djelatnosti za prevenciju i izvanbolni¢ko lijeCenje ovisnosti
sa zastitom mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo

»oveti Rok” VirovitiCko-podravske zupanije
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Prekomjerno pijenje alkohola medicinski je Stetno za svakoga, a za vas koji ste
maloljetni, pijenje alkohola uz to predstavija i ilegalno djelo. U nastavku vam
zelim dokazanim Cinjenicama pokazati koliko je alkohol Stetan za razvoj mlade
osobe, kako biste znali ¢ime se izlaZete prilikom konzumacije alkoholnih pica.
Posebno je Stetno tzv. ekscesivno pijenje (binge drinking), a zivotno opasno
pijenje alkohola povezano uz voznju motornih vozila.

QOvisno o koncentraciji alkohola u krvi (mjeri se u promilima - %), pojavijivat
¢e se simptomi i ovisit ¢e ponaSanje osobe koja je alkohol konzumirala.
U prvom stadiju (koncentracija alkohola u krvi 0,00 - 0,50 %o) javlja se lagana
obuzetost alkoholom uz pozitivan utjecaj na raspolozenje i podizanje razine
samopouzdanija. U sliede¢em stadiju pripitog stanja (0,51 - 1,00 %.) pojavijuju
se prvi znaci alkoholne poremecenosti s gubitkom samokriticnosti, osje¢ajem
povecane sposobnosti i ujedno naruSavanjem koordinacije pokreta. Tre¢i stadij
(1,01 - 1,50 %o) predstavlja jaCe pripito stanje kada se javlja pospanost, nadrazaj
zelucaipovracanjeuzslablienjeintelektualnihfunkcija. Pijanostanje(1,51-2,50 %o)
je stanje u kojemu se javlja nesposobnost rasudivanja, gubitak ravnoteze
i vrtoglavica s moguc¢im gubitkom svijesti. Moze se javiti agresija i grubost
prema drugima. Tezi oblik pijanstva (2,51 - 3,50 %o) karakterizira teturanje i
posrtanje, poteskoc¢e s govorom, osoba ,vidi duplo® uz porast krvnog tlaka i
ubrzan rad srca. Vise od 3,50 %o duboko je nesvjesno, odnosno komatozno
stanje organizma, usporenih pokreta uz snizavanje tjelesne temperature,
Sirenje zjenica i prestanka reagiranja na vanjske podrazaje. Zapravo se radi o
nesvijesnom stanju - komi, Sto moZze zavrSiti smréu.

U anonimnoj anketi koju smo svojedobno proveli kod vasih vrSnjaka, ucenika
drugih razreda svih srednjin Skola s podrucja VirovitiCko-podravske zupanije,
na postavljeno pitanje o ucestalosti konzumacije alkoholnih pi¢a samo je 11 %
odgovorilo negativno, dok su ostali potvrdili povremenu ili u¢estalu konzumaciju
alkohola. Skoro jedna tre¢ina anketiranih tvrdila je da njihovi kolege ¢ak i u Skolu
dolaze pod utjecajem alkohola, $to je porazavaju¢a Cinjenica. Kako bih vam
ilustrirao ucestalost opijanja kod mladih s podrucja nase zupanije, re¢i ¢u vam
da je u razdoblju od proteklih devet godina ukupno ¢ak 300 mladih u dobi od
7 do 19 godina hospitalizirano pod dijagnozom akutnog pijanog stanja. Kako
biste vi rekli: ,,...zavrsili su na ispumpavaniju...”. To je prosjecno svake godine
tridesetak vasih vrSnjaka, cijeli jedan veliki razred, koji su svoj viastiti zivot doveli
u opasnost iz raznih razloga i motiva, najvjerojatnije zbog ,dokazivanja“. Cega i
komu? Zar zaista zelite ostati zapamceni u svojoj sredini, medu prijateljima, kao
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onaj/ona koiji je ,skoro zaglavio/la“? lli biste radije bili zapamdceni kao onaj/ona
koji je postigao/la nekakav uspjeh i ostvario/la veliki, znacajan rezultat na
sportskom, glazbenom ili nekom drugom natjecanju?

Adolescencija je vrileme burnih psihickih i fizickih promjena praceno jakom
nesigurnoSc¢u i nestabilnoS¢u te stalnim preispitivanjem vlastitog identiteta.
Morate biti svjesni Cinjenice da je takvo ozradje plodno tlo za sklonost
raznoraznom eksperimentiranju u ponasanju, pa tako i onom s alkoholom. lako
eksperimentiranje ne vodi nuzno u ovisnost, pripito ili pijano stanje, uviiek je
izvor potencijalno rizicnog ponasanja. Tako i nastaju kobne posliedice poput
prometnih nesre¢a u pijanom stanju, nekriticnog seksualnog ponasanja, pa i
nezeljenih trudnoca te tu€njave i drugi oblici vandalskog ponasanja. lako je
pijenje alkohola kulturoloski prihvacen oblik ponaSanja u mnogim europskim
zemljama, pa tako i kod nas, te za vas mlade ono moze predstavijati simbol
priblizavanja svijetu odraslih, odraz zelje prema nezavisnosti i samostalnosti,
morate znati da su nepozeljni ucinci konzumacije alkohola medu mladima
prvenstveno povezani s rizicnim ponasanjem i nerijetko sukobom sa
zakonom, kao i s prometnim nesre¢ama pod utjecajem alkohola. Prekomjerna
konzumacija alkohola kod mladih predstavlja rizicno ponaSanje za razvoj Stetne
uporabe alkohola i ovisnosti s moguc¢noscéu razvoja kroni¢nog alkoholizma.
Velika vecina vas u zavrsnim razredima odlucuje se na vazan korak u buduc¢em
zivotu, koji se tako ne doZivljava, a to je polaganje vozackog ispita. Jos jedan
veliki, zivotno ugrozavajuci razlog da ne konzumirate alkohol jer alkohol i voznja
ne idu zajedno! Podsjetit ¢u vas da je Republika Hrvatska na vrhu ljestvice
europskih zemalja po broju prometnih nesreca uzrokovanih voznjom u pijanom
stanju. VirovitiCko-podravska zupanija nalazi se u drustvu ostalih kontinentalnih
zupanija u Republici Hrvatskoj po ve¢oj smrtnosti od duSevnih poremecaja i
poremecaja ponasanja uzrokovanih alkoholom u odnosu na ostale Zupanije,
kao i prosjek RH. Jednako tako, nalazimo se medu vodec¢im Zupanijama po
smrtnosti zbog kroni¢ne bolesti jetre za koju je dokazano da je povezana s
kroni¢nim alkoholizmom. Sve su to neslavni rekordi po kojima se isti¢emo,
a koje svi zajedno trebamo promijeniti na bolje.

Uz prekomjerno pijenje neposredno su povezane tucnjave i vrSnjacko
Zlostavljanje kao isticanje mo¢i kroz agresiju. Vr$njacko zlostavijanje definira
se kao negativna verbalna ili tjelesna akcija koja ima neprijateljske namijere,
uznemiruje zrtvu, ponavija se tijekom vremena i zasniva se na nesrazmjeru
moci. Podsjetit ¢u vas da se vrdnjackim zlostavljanjem smatra ako uceniku drugi
uCenik ili grupa ucenika govori ili ¢ini loSe ili neugodne stvari. Zlostavljanjem
se moze smatrati i ako se uenika opetovano zadirkuje na nacin koji mu je
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neugodan ili ako ga se namjerno izostavlja iz aktivnosti. PokuSajte se zapitati
koliko je takvih ruznih situacija zlostavijanja, tuCnjava i neprijateljstava bilo
izazvano upravo zbog alkoholiziranosti i koliko bi lijepih prijateljstava ostalo
saCuvano da nema alkohola? Problem alkoholizma nije problem samo osobe
koja pije, ve¢ i njene obitelji i zajednice u cjelini. Procjenjuje se da danas svaka
Cetvrta obitelj ima ¢lana alkoholi¢ara. Obiliezja danasnjeg vremena, u kojem je
pijenje izgubilo odlike neCeg opasnog, zabranjenog i Stetnog, nikako nam ne
idu na ruku u borbi sa sve ve¢im brojem alkoholi¢ara medu mladima.

Sto svi zajedno moZzemo i trebamo uciniti kako bismo poboligali trenutnu
situaciju? Slazemo se da je obitelj svakako ishodiSna to¢ka, no problem je
svojom veliCinom i kompleksno$¢u odavno postao problem Sire drustvene
zajednice. | zato:

odrzavajte zdrave odnose u obitelji

kvalitetno provodite svoje dragocjeno slobodno vrijeme s atraktivnim i

korisnim sadrzajima

ukljucite se u programe prevencije i edukacije

donosite pravilne odluke i izbore.

Zato imajte na umu: ,Alcohol is not the answer, it just makes you forget the
question.”

Prim. mr. sc. Miroslav Venus, dr. med.
specijalist epidemiolog
Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok® VirovitiCko-podravske zupanije
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2.5. Pusenje duhanskih proizvoda

PuSenje duhanskih proizvoda medicinski je Stetno za svakoga, a za vas koji
ste maloljetni, pusenje uz to predstavija i ilegalno djelo. U nastavku vam zelim
dokazanim Cinjenicama pokazati koliko je puSenje Stetno za razvoj mlade
osobe kako biste znali ¢ime se izlazete prilikom pusenja duhanskih proizvoda.
Posebno je Stetno Sto u nekim situacijama pusenje duhanskih proizvoda
predstavlja put u puno tezu ovisnost povezanu s ilegalnim drogama.

Znanje o Stetnom utjecaju pusenja vazno je u formiranju vasih stavova o pusenju
i usvajanju navika (ne)puSenja. Na zalost nije i presudno, jer kada bi znanje o
tome koliko je puSenje Stetno bilo dovolino da se prestane pusiti ili jo$ bolje
niti ne zapocne s pusenjem, niti jedan zdravstveni djelatnik ne bi pusio. Stoga
je u vasem zdravstvenom obrazovanju klju¢an trenutak pretvaranja znanja u
stavove. Znanje utjeCe na formiranje stavova i znanje je preduvjet formiranju
stavova (da biste znali Sto trebate izbjegavati trebate znati Sto je Stetno). Na
stavove utjeCu i brojni nesvjesni i neformalni ¢imbenici, pa niti odrasli Sesto
nisu sviesni kakav utjecaj na vaSe stavove, a onda i vaSe ponaSanje imaju
njihovi postupci (primjerice pusenje u vasem okruzenju, vaznosti koju pridaju
kupnji cigareta i sl.). S nadom i zeljom da pozitivno utjeCu na vaSe stavove, evo
nekoliko medicinski dokazanih Cinjenica o Stetnosti puSenja:

e davne 1952. godine engleski lijecnici R. Doll i A. B. Hill dokazali su
uzrocnu povezanost izmedu puSenja i karcinoma bronha i plu¢a te infarkta
miokarda i kroni¢ne opstruktivne plu¢ne bolesti

* jo$ 1964. godine objavljen je izvjeStaj ameriCke zdravstvene sluzbe
(Surgeon General’s Report on Smoking and Health) u kojem je puSenje
definitivno proglaseno rizi€nim Eimbenikom i uzrokom niza bolesti koje
znatno smanjuju kvalitetu zivota i dovode do prerane smirti

e duhanski dim sadrzi preko 4.000 razli¢itih kemijskih sastojaka, a
najpoznatiji od njih - nikotin - stvara ovisnost

* organizam se postupno privikava na nikotin, pa u nepusaca ve¢ doza od
5 mg uzrokuje simptome akutnog otrovanja, a pojedinacna letalna doza
iznosi 40 do 60 mg nikotina

* s jednom popusenom cigaretom resorbira se 1,5 - 2,5 mg nikotina koji
se u organizmu relativno brzo razgraduje pa pusac tijekom dana moze
konzumirati vec¢e koli¢ine nikotina bez znakova otrovanja

informacije, preporuke i savjeti stru¢njaka za provedbu vrénjacke edukacije ‘| 7



pusenje znatno povecava rizik od nastanka bolesti srca i krvnih Zila,
posebice sréanog i mozdanog udara i bolesti periferne cirkulacije tako da
udvostruCuje rizik od umiranja zbog bolesti srca i krvnih zila, a 30 do 40 %
svih smrti od koronarne bolesti povezuje se s puSenjem

jedan od Stetnih sastojaka duhanskog dima jest i ugljiikov monoksid (CO)
koji se 200 puta brze veze uz hemoglobin nego kisik, $to znatno smanjuje
opskrbu organizma kisikom, a osobito je Stetno za osobe sa sréanim
bolestima, posebice anginom pektoris

duhanski dim Stetno utjeCe i na nepusace koji borave u zadimljenom
prostoru i prisilno udiSu duhanski dim, odnosno izlozeni su tzv. pasivhom
pusenju

rizik od umiranja zbog koronarne bolesti je 25 %, a rizik od obolijevanja
od raka bronha i plu¢a je 30 - 35 % veci u nepusaca koji su izlozeni
duhanskom dimu, nego u nepusaca koji to nisu.

Uz nabrojane medicinske razloge zbog kojih s puSenjem ne treba nikada niti
zapocCeti, postoje i dodatni razlozi:
frajer s reklame za Marlboro umro je 1997. od raka pluc¢a. Treba li posebno
isticati da je on, Wayne McLaren, bio strastveni pusac!
od cigareta Cete uvijek imati neugodan miris iz usta kojeg se vrlo teSko
rijeSiti bez obzira koliko se trudili
s cigaretom u ruci necete izgledati cool i priviatno; postoji stotine drugih,
boljih nacina za to
ako ste ikada Culi pusacki kasalj kod starijih ljudi (ne zvuci bas lijepo, zar
ne?), dobro razmislite zelite li tako zvucati jednoga dana
cigarete pojacavaju depresiju kod adolescenata
pusenje je pogubno i za vas novcanik - stavite na papir koliko potrosite
svaki mjesec na cigarete i pomnozite to s 12; taj biste novac na kraju
godine mogli puno pametnije i zdravije iskoristiti, zar ne?
ako pusite, zaboravite na biserni osmijeh; zubi puSaca brze se kvare |
pozute te puno ranije pocnu ispadati od zuba nepusaca
istrazivanja su pokazala da pusenje ubrzava starenje - pokazalo se da
pusaci izgledaju starije najmanje 1,4 godine od nepusaca iste dobi (dakle,
ako ne zelite bore, bacite cigaretel)
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pusenje uniStava okus hrane - testovi su pokazali da okusni pupol;ci ili
papile pusaca imaju i drugadiji oblik od onih nepusaca te da su manje
povezane s krvnim Zilicama, $to dovodi do smanjenog osjec¢aja okusa.

Istrazivanje koje smo svojedobno proveli anketirajuci vase vrénjake iz drugih
razreda svih srednjih Skola s podrucja nasSe zupanije anonimnom anketom,
pokazalo je da redovito pusi priblizno 25 % anketiranih, a povremeno oko 20 %.
Glavni razlozi zbog kojih uCenici puse, a koje su naveli anketirani odnose se
na ove tvrdnje: ,.zbog toga Sto im to godi i svida im se”, ,zbog toga $to svi u
drustvu puse, pa trebaju i oni* te ,da ispadnu vazni pred vrSnjacima“. Dakle,
osim tzv. ,socijalnog pritiska“ koji se odnosi na drugi i treci razlog zbog kojega
netko poseze za cigaretom, znaCajan broj odgovora ukazuje na ugodu koja se
stvara prilikom udisanja dima cigarete. To je opce poznata Cinjenica da svako
sredstvo ovisnosti, ma kako bilo uneseno u organizam, krvlju dospijeva u centre
ugode koji se nalaze u mozgu te ih podrazuje i stvara ugodan osje¢aj kod
konzumenta. Problem je Sto svako sredstvo ovisnosti, pa tako i dim cigarete
ima svoje nuspojave i Stetne posliedice, pa je puno mudrije svoje centre ugode
potaknuti na lu¢enje hormona zadovoljstva prirodnim putem. Npr. osje¢ajem
koji se javlja kada nekoga volimo i kada netko voli nas, osje¢ajem koji se javlja
nakon polozenog ispita i dobivanja dobre ocjene, nakon postizanja nekog
vrijednog rezultata, uspjeha i sl. Vjerujte, ima jako puno takvih medu vama, ¢ak
Citavih razreda nepusaca u nasSim srednjim Skolama koje pronalazimo svake
godine.

Zato, poruka A. Einsteina za kraj, koji je svojedobno izjavio (citiram): ,Pametna
osoba rieSava probleme, genijalci izbjegavaju nastanak problema“. Ja znam da
ste vi pametni, ali se nadam da zelite postati genijalci.

Prim. mr. sc. Miroslav Venus, dr. med.
specijalist epidemiolog
Zavod za javno zdravstvo ,Sveti Rok” VirovitiCko-podravske zupanije
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U ovome Cete tekstu saznati Sto je slobodno vrieme i zasto je vazno svoje
slobodno vrijeme dobro organizirati, kao $to organiziramo i bilo koje drugo
vrijeme (za ucenje, obveze kod kuce i sli¢no) te kako i zasto dobra organizacija
slobodnog vremena ustvari Stiti od mnogih rizika koji vrebaju.

Slobodno je vrileme ono vrileme koje nam ostaje nakon $to smo tijekom dana
realizirali sve osnovne ili primarne potrebe (odmor, spavanje, prehrana, osobna
higijena...) kao i obveze (nastava, uCenje, kuéni poslovi...).

Kada izraunamo koliko nam je vremena potrebno za navedene aktivnosti, lako
mozemo uoditi da ostaje jos vrlo mnogo vremena za one aktivnosti koje rado
sami biramo. Ovdje je vazno istaknuti kako mnogi mladi i u svoje slobodno
vrijeme rado, a neki Cak i mnogo spavaju; to je ono spavanje koje nije posliedica
potrebe za spavanjem i odmaranjem jer smo neispavani i umorni, vec je
posliedica dokolice. Treba znati da odmor nije aktivhost za slobodno vrijeme,
vec je to potreba neovisna o slobodnom vremenu. Ako imamo potrebu spavati
i kad smo ve¢ dovoljino naspavani, to moze biti znak za ,,uzbunu®.

Slobodno je vrileme vazno jer:
odnosi se na znaCajan dio dana

ukljuCuje raznolike aktivnosti vazne i korisne za psihofiziCki i psihosocijalni
rast i razvoj

izvor je zadovoljstva ili nezadovoljstva (ovisno o tome zadovoljavaju i
aktivnosti koje se izvode potrebe pojedinca)

nezadovoljstvo provodenjem slobodnog vremena proizlazi iz nemoguénosti
zadovoljenja potreba i moze biti izvor rizika (posebno za mlade), a osobito
onih rizika vezanih uz pijenje alkohola, zloupotrebu droga, vrSnjacko nasilje
i sli¢no.
Kako bi se sprijecili ovi rizici jako je dobro, pozeljno i vazno slobodno vrijeme
organizirati kao svako drugo korisno vrijeme. Organizirati slobodno vrijeme
znadi dati mu strukturu i sadrzaj, a to pak znadi osmisliti Sto ¢emo i na koji
nacin Ciniti u slobodno vrieme. U tome je smislu vazno unaprijed izraCunati
koliko imamo slobodnog vremena koji dan pa potom planirati Sto ¢emo Ciniti
u slobodno vrijeme tako da ono bude korisno za rast i razvoj, da ima korisnu
funkciju u zivotu, a ne da se pretvori u besciljino lutanje. Vazno je da se prepozna
funkcionalnost slobodnog vremena, odnosno da se razumije kako slobodno
vriieme ima vaznu funkciju u zivotu jer je to:
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vriieme za “slobodne” aktivnosti (koje svatko bira po osobnim
preferencijama, zeljama i htijenjima)

prilika za afirmaciju i razvoj osobnih kompetencija (stjecanje novih i korisnih
znanja i vjestina)

prostor kreativne osobne slobode (zato je vazno da svatko za sebe bira
aktivnosti koje ¢e provoditi).

Funkcionalnost dakle znaci da slobodno vrijeme ima vaznu funkciju u zZivotu,
a to je postizanje osobnih postignu¢a u drustveno prihvatljivim i zdravim
aktivnostima koje sami biramo (ako ga ne biramo sami ve¢ neki drugi za nas,
onda to nije slobodno vrijeme ve¢ vrileme za obveze koje su nam nametnute).
Mladi Cesto ne znaju prepoznati vaznost slobodnog vremena pa im u tome
treba pomoci, a pomo¢ mladima u organizaciji slobodnog vremena ustvari je
prevencija rizicnih ponasanja.

Sto su to riziéha ponasanja? To su sva ona ponasanja koja mogu povecdati
rizik da se razviju nepozelina ponaSanja poput pijenja alkohola, puSenja
duhanskih proizvoda, zloupotrebe droga, vrSnjackog nasilia, problema s
kockanjem i igranjem raCunalnih igrica te mnogih drugih ponasanja koja Stete
psihosocijalnom i psihofizickom rastu i razvoju. Sva se ova ponaSanja uce.

Ucenje ponasSanja i u¢enje ovisnosti

Slobodno je vrijeme protektivni (zastitni) Cinitelj ako je ono Sto ¢inimo u slobodno
vrijeme u funkciji osobnog rasta i razvoja, a riziCni je Cinitelj ako ukljuCuje
usvajanje (dakle ucenje) i ispoljavanje rizicnih ponasanja (krade, nasilje, sredstva
ovisnosti, alkohol, puSenje...). Naglasak je ovdje na ucenju ponasanja. Ucenje
je proces usvajanja sadrzaja koji dovodi do trajnog mijenjanja ponasanja, a do
te promjene dolazi na temelju iskustva. To znaci da ¢e se mladi koji se zateknu u
novom drustvu u kojemu se pije, pusi ili se zloupotrebljava droga vrlo vjerojatno
i sami tako poceti ponaSati ako Zele ostati u tome drustvu. Zadrzavanje i daljnje
ispoljavanje tako steCenih oblika ponasanja temelji se na pamcéenju naucenih
oblika ponasanja. Upravo zbog pamcéenja mladi opetovano ispoljavaju nova
ponasanja stec¢ena novim iskustvom ili u¢enjem. Na opisani se nadin usvajaju i
vrlo opasna ovisnhicka ponaSanja odnosno uci se ovisnost.

Kako se ovisnost uci? PokuSat ¢emo to prikazati vrlo jednostavno, kroz dvije
premise (Cinjenice) i jedan logi¢an zakljuCak:

Premisa 1: Nema ovisnosti bez ovisni¢kog ponasanja.

Premisa 2: Ovisnic¢ko se ponasanje uci.

Deduktivni zakljucak: UCenje je osnova razvoja ovisnosti odnosno ovisnost se
uci.
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UcCenje ovisnosti znadi usvajati i odrzavati ona ponaSanja koja vode ka
ponovljenom uzimanju sredstava ovisnosti u kojima su tvari koje imaju ovisnicka
svojstva. Ponovljenim uzimanjem tvari u mozgu se stvara neurokemijski obrazac
koji ima potkrepljuju¢i ucinak, odnosno djeluje kao nagrada za (ovisniCko)
ponasanje. Promijenjena povezanost medu stanicama u mozgu dovodi do
promjenakao i kod “normalnog” u¢enja i pamcenja, pa tako ovisni¢ko ponasanje
postaje vrlo tvrdokorno i otporno na promjene (Sto otezava odvikavanje).

Dakle, ako u svoje slobodno vrijeme mladi nemaju organizirane zdrave i pozitivhe
aktivnosti koje ¢e im pomodi u stjecanju novih i korisnih znanja i vjestina, onda
je veliki rizik da ¢e se prije ili poslije ukljuciti u neke nezdrave pa ¢ak i opasne
aktivnosti od kojih ¢e se kasnije teSko odviknuti.

Stoga je svakoga dana dobro promisliti o sliede¢em:
jesam li izvrSio/la sve dnevne obveze i zadace
jesam li se dovoljno odmorio/la
koliko imam preostalog slobodnog vremena
imam li plan za slobodno vrijeme
biram li aktivnosti prema svojim osobnim zeljama i htijenjima, ali tako da ne
Stete niti meni niti drugima
jesu li moje aktivnosti moj vlastiti prostor kreativhe osobne slobode
zelim li stjecati nova i korisna znanja i viestine
zelim i biti zadovoljan/na

mogu li §to za sebe pronaci u vodicu za pomoc¢ u osmisljavanju slobodnog
vremena djece i mladih ,Iskoristi dan u VirovitiCko-podravskoj zupaniji

Sinisa Brlas, prof.

psiholog u Djelatnosti za prevenciju i izvanbolni¢ko lijecenje ovisnosti
sa zastitom mentalnog zdravlja Zavoda za javno zdravstvo

»oveti Rok” VirovitiCko-podravske zupanije
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2.7. Vrsnjacko nasilje i nenasilno rjeSavanje sukoba

Ovdje éu pokusati dati odgovore na pitanja: Sto je nasilie - koji su oblici? Zasto
su neki nasilni? Kako se zastiti od nasilja vrSnjaka?- od koga potraziti pomoc¢?
Koje su posliedice nasilnog ponasanija i $to ono predstavlja u svakodnevnom
Zivotu?

VrSnjacko nasilie se najcesce javlja kako prijetnja, tjelesna ozlieda, ruganje,
uniStavanje stvari, podrugljive prie, koje dolazi od jedne ili vise osoba u vise
navrata. Osnovno obiliezje vrdnjackog nasilja je da se zrtva ne moze obraniti.
Takoder moramo biti svjesni Cinjenice da je ono pojava koju ne smijemo
ignorirati, ali isto tako da moramo raditi na programima prevencije u koje trebaju
biti ukljuceni obitelj, Skola sa svim svojim dionicima i okolina.

Nasilie dijelimo na direktno (ruganje, vrijedanje, naredivanje, udaranje,
podredenost) i indirektno (namjerno iskljuCivanje ,visak®). Dijeli se na fizi€ko i
verbalno. Fiziko nasilie je najcesc¢i oblik, a Cesto je praceno verbalnim nasiliem
(najcesce oba uklju¢ena). Ova dva oblika ¢esto su povezana s emocionalnim,
seksualnim, kulturalnim i ekonomskim nasiliem. Vrsnjacko nasilie je prisutnije
u osnovnim Skolama (podaci dobiveni istraZivanjima provedenim u Skolama).
Oni koji su bili zrtve nasilnickog ponaSanja to prenose na druge svoje vrSnjake.
Ono $to ostaje otvoreno za sustav je da zrtve pomoc¢ traze od roditelja, ali i
od prijatelja. Stoga je za odrastanje djeteta bitna obitelj u kojoj postoje jasne
granice s paznjom usmjerenom na troSenje viska energije, brzih rieSenja
na motiviranje i usmjeravanje na aktivnosti u kojima ¢e se razviti u djecu s
prihvatljivim ponasanjem.

Osim roditelja, Skola ima vaznu ulogu u odrastanju djeteta, no ona je i mjesto
na kojem se dogadaju nasilniCka ponaSanja. Za Skolsko okruzenje bitna je
interakcija izmedu ucitelja i uCenika u kojem je osjecaj prihvacenosti kao i
medusobno postovanje preduvjet da ne dolazi do nasilni¢kog ponaganja. Skola
je mjesto nulte tolerancije na nasilje, mjesto na kojem na oblike neprihvatljivog
ponasanja odmah treba reagirati, mjesto za pomoc¢ jacanja socijalnih vjestina.
Ona je odgovorna za nasilie koje se dogada u njoj ili u njezinoj blizini. U Skolskom
sustavu imamo ucenike iz razliCitih okruzenja i ne smijemo zanemariti Cinjenicu
da djeca koja su zrtve nasilja postaju zatvorena, povucena, da se izoliraju, da
ne zele komunicirati, a da djeca ,zlostavljadi* kopiraju modele koji su im blizu,
najéeSce u blizoj okolini. Nasilnici Zele kontrolirati i imati mo¢. Oni su skloni
ljutnji, biraju povucenije i slabije zrtve ili jednostavno osobe koje su drugadije
od ostalih. Nasilnik ima loSu samokontrolu i teSko se prilagodava. Ovisno o
dobi javljaju se i razliCiti znakovi nasilnika. Da bismo pomogli zrtvi potrebno
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je prepoznati ove znakove: odbijanje uobiajenog, strah od Skole, plakanje,
nesigurnost, uznemirenost, trazenje prisutnosti odraslih, ostajanje bez novca,
ogrebotine... Djeca ,zrtve” traze pomo¢ i treba ih slusati, otkloniti sumnju da
su oni krivi za to Sto im se dogada, da o tome razgovarate u Skoli koja treba
reagirati sukladno pozitivnim propisima. Bez obzira o kojem obliku nasilni¢kog
ponasanja je rijeC, Skola uvijek mora biti sigurno mjesto na kojem se ,zrtva“
moze skloniti i na kojem treba biti zasti¢ena.

Da bi se nasilno ponasanje smanijilo potrebno je osnaziti roditelje. Oni trebaju
nauciti svoje dijete kako da se nosi s osjec¢ajem ljutnje.

U obitelji se dijete treba osjecati sigurno i zasticeno. U obitelji u kojoj dijete
ima oslonac, u kojoj vlada odnos povjerenja, u kojoj se razgovara, u kojoj se
dijete razvija uz uvazavanje potreba, a da to ponekad kod roditelja izaziva i
poneku frustraciju razvija se samopouzdanije i ostavlja vrlo malo prostora za
neke od oblika neprihvatljivog ponasanja. Ovisno o potpori koju dijete dobiva
u obiteljskom okruZenju smanjuje se nesigurnost za vanjski svijet. Na§ model
ponasanja kao i vrijednosti koje postujemo bitne su u pruzanju otpora prema
van. Poticanje na razgovor kao i trazenja rieSenja su bitni za nenasiino rieSavanje
sukoba, kao i pravilno koriStenje slobodnog vremena. Igranje uloga je vazno za
razvoj vjestina i maksimalno usmijeravanje paznje za osobni razvoj. Osobito je
vazno da dijete nauci da pogreSku moze ispraviti, ali da ju ne ponavlja te da se
i u tim situacijama treba osjecati zasti¢eno.

Za gore navedene oblike nasiiniCkog ponasanja, modele nenasinickog
ponasanja i jaCanje uloga obitelji Skole traze nove modele osnazivanja kako
kroz svakodnevni rad tako i kroz normativne akte kojima bi se ojaCale institucije,
a u sve u cilju smanijivanja ovih oblika neprihvatljivih ponaSanja.

mr. sc. Vesna Serepac, dipl. ped.
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3. Zdravi psihosocijalni rast | razvoj
- put u bolji zivot

3.1. Razvijanje pozitivne slike o sebi; samopostovanje i
samopouzdanje mladih

Samopouzdanje i samopostovanje mladih su medusobno povezani te utjeCu
na osjecaje i ponasanje osobe. U ovom tekstu saznajte koja je razlika izmedu
samopostovanja i samopouzdanja, zasto su oni vazni za mladu osobu, ali i
svakog Covjeka, te na koji nacin ih mozemo povecati.

Sliku o sebi i svojim sposobnostima stvaramo tijekom cijelog zivota.
U razdoblju izmedu ranog djetinjstva i adolescencije djeca pocinju aktivho
razmiSljati o sebi, kakva su i zasto se ponaSaju na odredene nacine, a sve to
kako bi bolje razumijela sebe. Odrastanjem, a osobito nakon 12. godine, djeca
(adolescenti) pocinju razvijati sve slozeniju sliku o sebi i pocinju shvacati da
imaju jedinstvene kvalitete, ali i odredene slabosti, Sto moze utjecati na razvoj
njihovog samopouzdanja i samopostovanja.

Samopostovanje se odnosi na doZzivljaj koji imamo o sebi, odnosno koliko se
ciienimo. Samopostovanje gradimo na vlastitoj procjeni koliko vrijedimo, ali i iz
odnosa s drugima - Sto ljudi govore i kako se odnose prema nama. U izgradnii
samopostovanja osobito su nam vazne reakcije i informacije koje dobivamo od
ljudi koje volimo i koje su nam bliske.

Osobe koje imaju zdravo samopostovanje ne misle da su savrSene, nego su
svjesne svojih nedostataka, ali unato¢ njima znaju da vrijede i samim tim Sto
postoje.

Od osoba kojima manjka samopostovanja ¢esto ¢ete Suti reCenice poput:
“Nesposoban sam”, “’Nisam dovoljno lijepa”, “’Svi su boljiod mene”... Osobe s
niskim samopostovanjem Cesto imaju nizi Skolski uspjeh od onog koji bi mogle
ostvariti, Sesto nisu zadovoljine odnosima sa vrSnjacima i sklone su uzimanju
droge ili alkohola jer se ne znaju oduprijeti pritisku vrSnjaka.

Samopouzdanjem procjenjujemo koliko smo sposobni izvrsiti odredene zadatke
ili ponasati se na odredene nacine (npr. Ja to mogu, dobar sam matematicar...).
To je uvjerenje da smo sposobni razmiSljati, uciti, odabirati, donositi odluke i
savladavati izazove koji su pred nama.

Vecina ljudi u novim situacijama dozivi pad samopouzdanja, no taj pad je
kratkotrajan, dok ne upoznaju situaciju i prilagode se na nju te ne utjeCe na
samopostovanije osobe.

informacije, preporuke i savjeti stru¢njaka za provedbu vrénjacke edukacije 25



No, kada je pad samopouzdanja dugotrajan moze nas sprieCavati da
napredujemo u zivotu, mozemo se optuzivati sa svoj neuspjeh, osjecati se
bezvrijedno i nesposobno.

Osobe s niskim samopouzdanjem &esto se osjeCaju usamlieno, tuzne su i
tjieskobne, na poslu radi nedostatka samopouzdanja rijetko napreduju, a svoje
tegobe i nezadovoljstvo Cesto su sklone ublazavati u alkoholu ili drogama.

Zasto je vazno raditi na svom samopouzdanju i samopoSstovanju?

Jer o njima ovisi koliko se dobro snalazimo u svojoj okolini. Istrazivanja pokazuju
da osobe s vec¢im samopouzdanjem i samopoStovanjem bolje funkcioniraju
u svojoj okolini i na razli¢itim podrucjima svog zivota - bolieg su fiziCkog i
mentalnog zdravlja, otpornije su na stres, manje depresivne i bolje raspolozene.
Svoj zivot procjenjuju sretnijim, a sebe zadovoljniima u odnosu na druge ljude,
o drugim ljudima vode viSe racuna, razumiju njihove potrebe, spremne su im
pomodi i ne osjecaju se ugrozeno zbog tudeg uspjeha.

Na samopouzdanju je vazno raditi kako bismo mogli iskoristiti sve potencijale
koje imamo i ostvariti napredak koji zelimo.

Razvoj samopostovanja i samopouzdanija je dugotrajan i cjelozivotni proces,
a moguce ih je poboljSati ustrajnim radom na sebi. Nastavak teksta donosi
nekoliko kratkih viezbica i savjeta koji ¢e vam moci pomod¢i na tom putu.

Promislite o uzrocima niskog samopostovanja i samopouzdanja - prvi
korak u radu na sebi ukljucuje da si osvijestimo zaSto imamo loSu sliku o
sebi, odnosno manjak samopouzdanja i samopoStovanja. Razmislite o
tome koje su to situacije u kojima ste se osjecali ili se osje¢ate nedovoljno
dobro? Koje probleme niste uspjesno rijesili? Koji su to ljudi oko vas koji su
(vam) tijlekom Zivota govorili negativne stvari o vama ili vas omalovazavali te
ste se zbog toga osjecali lose.

Prodirite vidike i procijenite situaciju na drugaciji nacin - kada ste ucinili

prvi korak i osvijestili si uzroke manjka samopostovanja i samopouzdanja
pokusajte procijeniti situacije u kojima ste imali loSa iskustva na drugaciji
nacin. Vezano uz situacije u kojima ste dozivjeli neuspjeh promislite $to u
buducénosti mozete uciniti ili koje viestine morate steci kako biste neuspjeh
izbjegli. Vezano uz odnose s ljudima koji su nam slali negativne poruke

i kritizirali nas ucinite jednu od najvaznijih stvari koje mogu utjecati na
samopouzdanije, a to je da se okruzite pozitivnim ljudima i ne dopustite da
vas kritika drugih zaustavi ili omete u ostvarivanju vasih ciljeva. Kritiziranje
Cete lako prepoznati, uviiek ukljucuije rije¢ “ali”. Primjerice: “Odli¢no je da
Si uspio, ali da si me posluSao mozda bi uspio i ranije”.
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Planirajte svoj uspjeh - Postavljajte realne cilieve, preispitujte ih, razradite
taktiku kako doci do svog cilja, zapitajte se koje vam jo$ vjestine nedostaju
kako biste dosli do svog cilja.

RazmiSljajte o tome koje bi vas okolnosti i prepreke mogle omesti u
ostvarivanju cilieva te kako biste ih rijesili.

Naucite se pohvaliti i isticati svoje pozitivhe osobine - zapiSite si na papir
svoje pozitivne osobine. Ukoliko ih se ne mozete dosjetiti mogu vam
pomoci neke od ovih tvrdnji koje trebate nastaviti: Nesto Sto dobro radim
je... Ponosan/na sam na to $to...Nesto Sto sam postigao/la je... Jedna
od mojih najboljih karakteristika je... Pozitivni i realisticni cilj kojem tezim
Jje... Kada napravite popis pozitivnih osobina ponavljajte si ih: “’ja sam
uspjesan...”, “ja sam dobar tehnicar...”. Naucite si govoriti pozitivne stvari i
sami sebe pohvaljivati umjesto da se kritizirate i govorite si negativne stvari
poput “'glup sam”, "neuspjeSan sam”...

Ukoliko imate potrebu kritizirati sami sebe, pokusajte razmisliti $to biste
rekli svom prijatelju da je u toj situaciji i usporedite to s onim Sto govorite
samom sebi. Jeste li prestrogi prema sebi, u usporedbi prema onome §to
govorite prijatelju?

Ne pridajte si loSe osobine - Kada govorite o l1o8im iskustvima govorite o
njima kao o ponasanjima, a ne kao o osobinama vase li¢nosti. Npr. nakon
dobivene loSe ocjene recite: “nisam dovoljno ucio” ili “nisam stigao zavrsiti
ispit do kraja” umjesto “mutav sam”, “'nesposoban sam” i slicno. Na taj
nacin ona ne postaju dio vaseg identiteta.

lvana Martinusi¢, mag. psih.
Udruga za pomo¢ mladima VirovitiCko-podravske Zzupanije “Veranda”
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U tekstu koji slijedi pokusat ¢emo definirati odgovorno ponasanije i razmisljati
o procesu donosenja (ispravnih) zivotnih odluka. Osim toga, govorit c¢emo i o
posliedicama odluka koje donosimo te o njihovom utjecaju na na$ zivot.
PonaSanje opcenito definiramo kao nacin na koji osoba viada sobom. Ono
obuhvaca ono $to mislimo i ¢inimo, a ukljuCuje i osjecaje i fiziologiju (tjelesne
reakcije) i tada govorimo o cjelokupnom ponasanju. Prema teoriji izbora nasa
ponaSanja proizlaze iz pokuSaja da zadovoljiimo osnovne Zivotne potrebe, a to
su: prezivljavanje, ljubav, mo¢, sloboda i zabava. Kad govorimo o odgovornom
ponasanju, vazno je definirati pojam osobne odgovornosti. Sto to znadi
imati osobnu odgovornost? To zapravo znaci da svaka osoba mora preuzeti
odgovornost za ono Sto govori i Sto ¢ini. Ne postoje recepti i pravila koji bi uvijek
bili ispravni, ali €injenica je da moramo moci biti odgovorni sami za sebe. Naime,
ostaju nam dvije mogucénosti - ili preuzimamo odgovornost za sebe ili smo
zrtve, a kriv je netko drugi. Teorija izbora kaze da je svaka osoba odgovorna
za svoje ponasanje jer u svakom trenutku moze odabrati kako ¢e se ponasati.
Zbog toga je vazno znati nesto o procesu donosenja odluka.

Svakodnevno donosimo mnoge osobne odluke. One mogu biti male, manjeg
znacaja, ali i vazne i velike. Neke odluke donosimo brzo i bez puno razmisljanja,
dok o nekim vaznim Zivotnim odlukama trebamo dobro razmisliti. S kojim se
to vaznim odlukama susrec¢u mladi? One svakako ukljucuju izbore vezane za
buduc¢nost (npr. nastavak Skolovanja), ali i izbore vezane za prijateljstva, odnos s
roditeljima, pritisak vrSnjaka (konzumiranje nekih od sredstava ovisnosti i ostala
rizicna ponaSanja) te pitanja seksualnosti i intimnih odnosa. Prije donoSenja
bilo kakvih odluka, vazno je znati da svaka nasSa odluka ima najmanje dva
izbora: DA i NE. To zapravo znadi da neSto hocemo ili ne¢emo udiniti. Isto tako,
svaki na$ izbor ima najmanje dva ishoda, a to su POZITIVNA ili NEGATIVNA
posliedica odluke koju smo donijeli. Buduci da je donoSenje odluka usko
povezano s odgovornosc¢u, re¢i cemo da preuzimanje odgovornosti znadi
osvijestiti posljedice vlastitog postupanja i preuzeti odgovornost za njih.

Jeste |i se nasli u situaciji da vas netko do koga vam je jako stalo (prijatelji,
djevojka, decko...) nagovara na nesto Sto ne zelite (alkohol, droga, spolni
odnosi...)? Jeste li bili u situaciji da se vama bliska osoba nasla u problemu,
a Vi ne znate $to uginiti? Zelite pomodi, a bojite se da ¢e se ta osoba naljutiti
pa najcesce ne napravite nista? lli ste mozda bili u situaciji kad su vam roditelji
npr. zabranili izlazak, a prijatelji vas nagovarali da pobjegnete? lli se od vas
trazilo da lazete roditeljima vasih prijatelja? Jeste li imali osjeaj da morate birati
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izmedu neCega $to ne zelite kako bi ste zadrzali odnos do kojeg vam je stalo
(prijatelistvo, ljubavnu vezu)? Jeste li mozda napravili ono Sto zapravo ne Zelite
kako biste zadrzali one koje zelite? Sve su to situacije s kojima se mlade osobe
vrlo Cesto susreCu. Pitanje je kako reagirati u takvim situacijama i kako donijeti
ispravnu odluku.

Prije odgovora na to pitanje, vazno je podsijetiti da je adolescencija razdoblje u
kojima mladi prolaze proces sazrijevanja i grade svoj identitet, svatko na svoj
nadin. Vaznu ulogu u tom procesu imaju vrsnjaci s kojima su mladi u intenzivnom
kontaktu. U ovom razdoblju mladi su osobito osjetljivi i podlozni utjecaju svojih
vrSnjaka te im je snazno izrazena zelja da osjete prihvacenost od strane
vrSnjacke grupe. Upravo iz tog razloga dogodi se da, u zelji za prihvacanjem,
donesu odluku koju duboko u sebi ne zele. Zasto? Mlade osobe ¢esto medu
vrSnjacima i bliskim osobama mogu ¢uti reCenice poput: ,Svi to rade, Sto sad
glumis? Zasto si izasao ako neces piti? Ako me volis, dokazi mi to! Ja bi za tebe
to napravio, pravi prijatelji to rade. Probaj, nece ti nista biti!“

Mozemo zakljuciti da se mladima Cesto dogodi da odredenu odluku donesu
zbog druge osobe (zele udovoljiti i biti prihvaceni), ali ono $to pri tome
zaboravljaju jest da posliedice odluke koju smo donijeli ostaju nama (npr.
mozes se dati nagovoriti i piti Zesticu u velikim koli¢inama, ali kad pretjera$ tvoj,
a ne tudi zeludac ide na ispumpavanie), Ljudi oko nas mogu biti ljuti, uplaseni,
razoCarani ili povrijedeni zbog nase odluke, ali opet, posliedice nasih odluka
ostaju nama da se s njima nosimo. Ne kaze se uzalud da nas drugi cijene
onoliko koliko sami sebe cijenimo. Ako se mi ne¢emo zauzeti za sebe i svoje
stavove, tko ¢e? Zbog toga je dobro i vazno prije donosenja vazne odluke
postaviti si neka pitanja:

Hocu li dobiti ono Sto zelim?

Hoce li to uciniti situaciju boljom ili gorom?

Hoce li se svatko osjecati poStovanim?

Hocu li kasnije biti ponosan na ono $to sam ucinio?
Hoce li me to drzati podalje od nevolja?

DonoSenje odluka nije lak proces, a donosenje ispravnih odluka jos je tezi. Ono
Sto je pri tome vazno jest da ostanemo dosliedni sebi i svojim vrijednostima,
zeliama i teznjama, jer na taj nacin umanjujemo negativne posliedice odluka
koje smo donijeli.
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Vazno je zapamtiti:

Svatko od nas odgovoran je za svoje ponasanje, jer u svakom trenutku
moZe odabrati kako ¢e se ponasati.

LoSe odluke donose vise stresa i viSe l0Sih osje¢aja te Sine stvari loSijima
nego li su bile prije.
Dobre odluke izazivaju bolje osjecaje i Cine situaciju boljom.

Vazno je nastojati ne donositi odluke dok smo ljuti, jer tada najcesce
nemamo jasnu sliku onoga Sto se dogodilo. Ne kaze se uzalud da je jutro
pametnije od veceri.

Odluke donosimo za sebe i zbog sebe (ne mozemo kriviti druge za izbore
koje smo sami napravili).

Posliedice nasih odluka ostaju nama.

lvana Bezak, prof. hrvatskoga jezika i knjizevnosti i pedagogije
Udruga za pomo¢ mladima VirovitiCko-podravske zupanije “Veranda”
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U ovom tekstu osvrnut ¢emo se na vaznost razvoja komunikacijskih i socijalnih
vjestina kod djece i mladih. Socijalne vjestine uc¢e se neformalnim putem, ali
mogu se nauciti ili pobolj$ati i kroz trening socijalnih viestina koji ¢emo ukratko
opisati. S obzirom da se velik dio nase interakcije s drugima odvija preko
interneta, osvrnut ¢emo se i na primjenu navedenih vjestina i u toj sferi ljudskog
zivota.

Smeta li vam kada priCate s nekime, a ta osoba gleda okolo i ostavlja dojam da
vas ne slusa? Jeste li dozivieli da vam netko prilazi preblizu kada razgovarate
pa se imate potrebu izmicati od te osobe za vrijeme razgovora? Kada vidite
prijatelja kako vam prilazi i uoCite njegov tuzniizraz lica, ¢inilivam se daiviu tom
trenutku mijenjate izraz lica? Mozete li sami zapoceti razgovor s novim ljudima
ili Cekate da to ucine oni? Kada uocite da nekome treba pomoc¢, napravite li
nesto da toj osobi bude lak3e ili smatrate da se to vas ne tiCe? Ova ponaSanja
opisuju vjestine koje netko od nas ima bolje, netko slabije razviiene, a smatraju
se vaznima za uspjeh u Zivotu. Osobe koje imaju razviene komunikacijske i
socijalne vjestine smatramo socijalno kompetentnima. Socijalne vjestine
omogucavaju uspostavljanje i odrzavanje odnosa s okolinom, $to utjeCe na
svakodnevni Zivot osobe. Zivot djece i mladih odvija se paralelno u realnom,
fiziCkom (offline) svijetu i onome u virtualnom (online) okruzenju, te je osobito
vazno nauciti primjereno komunicirati i stvarati prijateljstva u obje sfere Zivota.
Komunikaciju dijelimo na verbalnu i neverbalnu. Poruke koje prenosimo rijecima
su verbalni dio komunikacije, a poruke koje prenosimo pokretima, mimikom,
na¢inom odijevanja i ponaSanjem su neverbalni dio komunikacije. Osnova
dobre komunikacije je uspostavijanje kontakta oCima, odrzavanje prikladne
udaljenosti od drugih, te razumijevanje gestaiizraza lica. Predstavljanje drugima,
zapocinjanje i zavrSavanje razgovora, biranje prikladnih tema za razgovor s
drugima, interakcija s autoritetima, rieSavanje sukoba, prepoznavanije viastitih
i tudih emocija, pokazivanje empatije, razumijevanje normi i pravila samo je
dio socijalnih vjestina koje su nam vazne. Online komunikacija se razlikuje od
klasi¢ne komunikacije po tome $to osoba ne moze prilagoditi svoje ponasanje
prvotnim reakcijama sugovornika, kako se to odvija u komunikaciji licem-u-
lice. Neverbalna komunikacija najé¢esce nije uklju¢ena pa su vjestine koje osoba
treba da bi interpretirala situacije i upravijala dojmovima drugacije. U takvim
situacijama se za prikazivanje osjec¢aja koriste emotikoni, naljiepnice, velika/mala
slova i sl.

informacije, preporuke i savjeti stru¢njaka za provedbu vrénjacke edukacije 3‘]



Istrazivanja su pokazala da su osobe koje nemaju razvijene socijalne vjestine u
znatno vec¢em riziku za probleme prilagodbe u socijalnim situacijama. Takoder,
oni su u riziku za probleme mentalnog zdravlja i manifestiranja problema
U ponasanju, a mogu imati teSkoc¢e u uspostavijanju i odrzavanju odnosa s
vrSnjacima i odraslima iz svoje okoline. Socijalno vjesti mladi lakSe se nose
s teSkim i provokativnim situacijama jer u tim situacijama koriste vjestine
kao Sto su kompromis, uvjeravanje, opustanje, humor i druge primjerene
odgovore. Takve reakcije ne samo da smanjuju provokaciju, ve¢ pridonose
oc¢uvanju samopostovanja. Nedostatak socijalnih viestina rizicni je &imbenik
za ukljucivanje mladih u rizicna ponasanja kao Sto su konzumacija alkohola,
puSenje cigareta, koriStenje droga te u novije vrijeme eksperimentiranje s
vlastitim identitetom u online okruzenju. Adolescenti zapravo online rade isto
Sto Cine i u ostalim oblicima javnog zivota kojima imaju pristup: druze se,
natjecu za socijalni status, predstavljaju sebe i riskiraju kako bi procijenili granice
socijalnog svijeta (Peck, 2008). Danasnje generacije mladih tehnologiju koriste
za socijalne interakcije, kao Sto su Cavrljanje s prijatelima, dijelienje video-
zapisa i fotografija, Sto se razlikuje od nesto starijin generacija. Te generacije
su koristile raunala i mobitele, ali prvenstveno za transakcijske aktivnosti kao
Sto su kratki dogovori, dolazak do informacija, kupnja ulaznica i sl. Stoga bi
razliCite generacije trebale imati viSe razumijevanja jedni za druge kako bi i
njihova medusobna komunikacija bila laksa.

Socijalne vjestine ponajprije se usvajaju unutar viastite obitelji. Upoznavanjem s
vecim brojem ljudi, dijete se usporeduje, poistovjecuje i uCi obrasce ponasanja
Sireg kruga ljudi s kojima provodi veci dio vremena. Socijalne vjestine mogu se
uciti i kroz strukturirane programe. Trening socijalnih vjestina je metoda ucenja
socijalnih vjestina koja se temelji na bihevioralnim nacelima u¢enja. Osobu se
poucCava i objasnjava joj se nova vjestina pomoc¢u modela. Osoba gleda model
kako, korak po korak, izvodi odredeno ponaSanje. Nakon toga se prelazi na
igranje uloga koje ima funkciju vjezbanja i ponavljanja naucenih ponasanja.
Vrlo vazan dio ovog treninga je povratna informacija koja omogucava osobi da
odmah nakon izvedbe vjestine dobije informaciju o nacinu izvedbe. Zadnji dio
treninga socijalnih vjestina je prijenos nau¢enog u zivotnu sredinu. U vremenu
online komunikacije doslo je do promjena u u¢enju socijalnih vjestina, osobito u
neformalnom dijelu. Promatranje modela, kao vazna komponenta u€enja nekog
ponasanja, Siri se na vedi broj ljudi. Internet omogucava Siri pogled na socijalni
svijet koji djeca i mladi promatraju. Nove generacije Cuvaju privatnost u slojevima
te je svaki sloj dostupan jednom dijelu publike, a roditelji i ucitelji (kao odrasli
koji ih ciljano poucavaju) nisu upoznati sa svim tim slojevima, pa je i poduka
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djelomic¢no izvan njihove kontrole. Tehnologija takoder pruza ¢eS¢e prigode
za uvjezbavanje socijalnih viestina, kako dobrih, tako i losih. Komuniciranje s
grupom online prijatelja zahtijeva da se nauce i primjenjuju vjestine suradnje,
zauzimanja razli¢itin perspektiva, pruzanje podrske i razvijanje osje¢aja za svoju
i tudu privatnost. Ove aktivnosti promicu i uévrs¢uju socijalne vjestine. Sve su
ove vjestine vrlo znac¢ajne i u offline komunikaciji s vrSnjacima i ostalim grupama
u buduc¢nosti, npr. na fakultetu ili na radnom mjestu.

Razvoj drustvenih mreza proSirio je spektar komunikacijskih i socijalnih vjestina
koje bi svi trebali usvojiti. No, postoji temelj koji vrijedi i online i offline, a koji ne
bi smjeli zanemariti. Socijalne vjestine koje svatko od nas treba usvojiti:

nauditi slusati drugu osobu
prepoznati svoje i tude emocije

izraziti vlastito mislienje na primjeren nacin (zauzeti se za sebe bez
kritiziranja drugoga)
nauciti suradivati s drugima.

Online svijet pruza nam moguc¢nost stvaranja prijateljstava koja se temelie
na zajedniCkim interesima, vrijednostima, stavovima ili vierovanjima te stoga
pruzaju osjecaj pripadnosti i samopotvrde Sto je ponekad teSko ostvariti u
Skoli (gdje je najveci broj ljudi s kojima smo u kontaktu). U trenutku kada se
prijateljstva pocnu brojati u stotinama s kojima se dijele osobne informacije,
treba se zapitati:

Tko su nam zapravo prijatelji?
Koliko su kvalitetni ti odnosi?

PaZnja koju posvecujemo drugima, iskrenost u komunikaciji i postovanje druge
osobe je vrijedno u svim socijalnim odnosima, bili oni licem-u-lice ili virtualno.
Sve §to radimo drugima ili s drugima potrebno je dobro razmotriti postavijajudi
si ovo pitanje:

Hoce li ovo Sto planiram reci/napraviti Stetiti meni ili drugome?
Odgovarajuci na ovo pitanje usmjeravamo svoja ponasanja prema prihvatljivima
ili neprihvatlivima u drustvu u kojemu se nalazimo. Ne zaboravimo da je

odgovornost za vlastito ponasanje na nama samima - stoga, donesimo
ispravnu odluku.

Sanja Milkovié Sipek, prof. psihologije i dipl. psiholog
Udruga za pomo¢ mladima VirovitiCko-podravske zupanije “Veranda”
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3.4. Pripremanje za odgovorno roditeljstvo

Roditeljstvo sa sobom nosi osje¢aj sre¢e, zadovoljstva i ispunjenosti. U ovome
tekstu mozete procitati da biti odgovoran roditelj podrazumijeva mnogo vise od
ranije spomenutih osjecaja. Za roditeljstvo treba biti spreman koliko je god to
moguce jer je velika odgovornost na onima koji se tako zovu.

Mladi ste i mozda jo$ uviiek ne razmiSljate o tome kako Ce izgledati vasa
buduénost u roditeljskoj ulozi. Znate da biste jednoga dana voljeli biti roditelj,
no ne zamarate se previSe kako se za to pripremiti i Sto roditeljstvo sve
podrazumijeva. Planiranje trudnoce i roditeljstva obuhvaca brigu oba partnera
oko mnogo stvari, a najvaznija je donosenje takve odluke. DonoSenje pametne
i odgovorne odluka podrazumijeva postivanje nekoliko osnovnih pravila:
procjenu situacije u kojoj se nalazim, razmisljanje o razlozima za i protiv prilikom
donoSenja odluke, razmatranje postojec¢ih drugih moguénosti, obrazlaganje
donosSenja neke odluke, odluditi napraviti najbolje za sebe (vodedi brigu i o
drugima) s obzirom na situaciju i, na kraju, provesti odluku u djelo. Slijededi
ovih nekoliko pravila, uvelike ¢ete si olakSati proces donoSenja odluke, manja je
vjerojatnost za pogresku i, na kraju, zaljenje.

Odgovorno roditeljstvo svakako podrazumijeva razmiSljianje o zdravlju. Mladi
trebaju voditi brigu o svome zdravlju i zdravlju drugih osoba oko sebe ponasajuci
se odgovorno, promislieno i zrelo. Spolna apstinencija, ili suzdrzavanje od
spolnih odnosa ponekad se interpretira kao ,,Cuvanje za brak”. Drugim rije¢ima,
apstinencija se ponekad tumaci kao suzdrzavanje od ulaska u spolne odnose
do zasnivanja trajne i medusobno vjerne veze (brak). S obzirom na postojece
nacionalna istraZivanja, koja pokazuju da barem 90 % miadih stupa u spolne
odnose prije braka (prosjeCna dob ulaska u brak u Hrvatskoj iznosi 27 godina za
Zenu i nesto visSe za muskarca), takvo je shvacanje apstinencije nerealisti¢no.’
Zbog velikog rizika od preranog stupanja u spolne odnose u ovakvom obliku
preventivnog djelovanja usmjeravamo se prema nadi da ¢emo potaknuti mlade
da vode brigu o sebi, kontroliraju svoje ponasSanje, razviju samoposStovanije,
da ne budu konformisti drugi to rade pa zasto onda ne bi i ja, te da donose
pametne i odgovorne odluke o svom zivotu i zdravlju.

Vazno je spomenuti i spolno rizicno ponaSanje koje je usko povezano s
budu¢im roditeljstvom. Spolno rizicno ponasanje je svako nepromislieno i
neodgovorno spolno ponasanije u kojem postoji opasnost od spolno prenosivih
bolesti, infekcija spolnih organa i njihovih posliedica te neplanirane trudnoce
i pobaCaja. U Republici Hrvatskoj postoji problem nerazgovaranja o ovoj

! Skupina autora (2013.). Zdravstveni odgoj, Zagreb: MZOS, AZOO, str. 135.
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temi i osjecaja neugode prilikom govorenja o spolno prenosivim bolestima,
infekcijama, neplaniranoj i nezelienoj trudnodi te zastiti protiv trudnoce. Postoje
razna istrazivanja koja govore u prilog ovoj tvrdnji jer pokazuju nespremnost
mladih osoba za noSenje s vrSnjackim pritiskom te preranim, nepromisljenim
i neodgovornim spolnim ponaSanjem koje dovodi do vrlo teSkih posliedica.
Kroz razvoj simpatije i zaljublienosti mladi ponekad ne vode racuna o zastiti
od spolno prenosivih bolesti i infekcijama. Neki misle da se sve to njima ne
moze dogoditi, a najtragicnije je kada takvo ponasSanje rezultira nezelienom
trudno¢om. Lijecnici i psiholozi smatraju da nezeljena trudnoc¢a predstavija
veliki rizik, opasnost za zdravlje, kako tjelesno tako i mentalno te preporucuju
oprez i promislienost u ponasanju.

U Hrvatskoj prosjeCna dob stupanja u prve spolne odnose je 17 godina.
Smatram da treba uvaziti preporuke struénjaka na ovu temu, lijecnika,
psihologa, sociologa i pedagoga, svin kojima su na prvom mijestu mladi i
njihova buduc¢nost. Godine predstavljaju samo okvir, a nikako nisu smijernice
za donoSenje tako vazne odluke - kada stupiti u prvi spolni odnos. Informiranje
te stru€na i kvalitetna edukacija predstavljaju kljucnu ulogu u prevenciji spolno
rizicnog ponasanja, a uvelike doprinosi razvoju kompetencija za odgovorno i
promislieno spolno ponasanije i roditeljstvo. Spolno prenosive bolesti su zarazne
bolesti koje se prenose spolnim putem sa zarazene osobe na zdravu. Neke
od naj¢esc¢ih spolno prenosivin bolesti su HIV (uzrocnik AIDSA), HPV, genitalni
herpes, hepatitis B i C, klamidija. To su bolesti koje su u glavnom lako uocljive
i s jasno izrazenim simptomima. Posliedice nelijeCenja navedenih bolesti mogu
biti i jesu opasne, a neke zavrSavaju i smrtnim ishodom. Najbolja prevencija
spolno prenosivin bolesti i nezeliene trudnoce je apstinencija i odrzavanje
vjernih i trajnih veza. Kako biste bili dodatno informirani, spomenut ¢emo neke
od metoda koje vas mogu zastititi od nezeliene trudnoce, a mogu se podijeliti
u nekoliko skupina. Vazno je naglasiti da neke od tih metoda ne Stite osobu od
spolno prenosivih bolesti i infekcija kao:

hormonske kontracepcijske tablete
hormonski flasteri

vaginalni prstenovi

injekcije

potkozni implantati

maternicni ulosci.
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NajGeSc¢a i najpoznatija metoda barijere je kondom (titi od spolno prenosivih
bolesti), no postoje joS i dijafragma, spuzvica, cervikalna kapa i spermicid.
Kao prirodna metoda moze se koristiti odredivanje plodnih i neplodnih dana,
Bilingsova metoda te mjerenje bazalne temperature i drugo.

Mozete nauciti kvalitetno se nositi s bilo kojim problemima kada o istima
govorite i kada imate stru¢nu pomoc¢ u Sto boljoj prilagodbi nekoj problematicéno;
situaciji. Prevencija je najbolji put sprieavanja bilo kojeg oblika neodgovornog
spolnog ponaSanja, bilo kroz educiranje o spolno prenosivim bolestima i
infekcijama, bilo kroz razvoj socijalnih vjestina i mehanizama snalazenja u
zivotnim situacija. Najbolja je prevencija spolno prenosivih bolesti, infekcija i
nezeliene trudnoce spolna apstinencija ili, za one koji su seksualno aktivni,
obvezno koriStenje mjera zastite od istih. Mladi trebaju voditi brigu o svome
zdravlju i zdravlju drugih osoba oko sebe ponasajuci se odgovorno, promislieno
i zrelo. Nadam se da ¢e vam ovaj Clanak pomodi i potaknuti vas da razmisljate
0 posliedicama svojeg ponasanja te vas osnaziti kako biste se uspjeSno nosili
s novim situacijama u vasem zivotu. Donosite odluke na pravi nacin te uz ove
osnovne informacije o spolnosti koje mozete i samostalno prosiriti, dodatno se
educirajte. Vodite aktivnu brigu o svome zdravlju Stite¢i sebe i druge, a odnose,
pogotovo one ljubavne, odrzavajte iskrenima i kvalitetnima. Svaka mlada osoba
ima pravo i obvezu odgovorno voditi brigu o svome zdravlju, a pogotovo o
spolnom zdravlju. Stjecanje zdravih navika, kao i dobivanje pravovremenih i
to¢nih informacija, vrlo je vazno prilikom donosenja odluka vezano za ovaj oblik
zdravstvene zastite i edukacije.

Maja Volenik, prof. pedagogije i prof. sociologije
Udruga za pomo¢ mladima VirovitiCko-podravske zupanije “Veranda”
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Relaksacija je uspostavijanje ravnoteze u nekom sustavu. Na$ organizam je
na$ sustav. Uslijed stresa, napora, fizickog ili psihickog, organizam je potrebno
regenerirati. Zato idemo na godiSnje odmore, upraznjavamo sport ili hobije koje
volimo ili katkad samo legnemo uz dobru knjigu. No, relaksacija se moze i uditi.
U moru relaksacijskih tehnika i nadina opustanja potrebno je izabrati onu koja
pojedincu najbolje lezi.

Relaksacija smijehom pomaze u odrzavanju dobrih meduljudskih odnosa,
pozitivnog mislienja, vedre naravi i zdravog duha te kao takva prevenira
nepozelina ponasanja u adolescentskoj dobi.

Cilianu relaksaciju smijehom zovemo terapija smijehom.

Relaksacija ili opustanje mogu smaniiti simptome stresa i pomoci ljudima kako
bi imali bolju kvalitetu zivota, osobito u brzom nacinu zivota kod mladih osoba.
Opustanje nije samo mirno stanje duha i tijela ili uzivanje u hobijima. Relaksacija
je proces koji smanjuje ucinak stresa na naSe tijelo i duh.

Tehnikama opustanja se moze pomoci osobama smanijiti svakodnevni stres,
kao i onaj opasniji, a to je prilikom posezanja za nekim opojnim sredstvima,
cigaretom ili alkoholom kao prividnom nacinu otpustanja stresa.

Svi mogu nauciti osnovne tehnike opustanja. Ne samo da su Cesto jednostavne,
besplatne nego se mogu izvoditi skoro pa svugdie, a rizik po zdravlje je prakticki
nepostojedi.

Relaksacijom ne samo da se osoba rieSava vecine stresa ve¢ se i unaprjeduje
opce zdravlje. Suoceni s brojnim teSkocama koje nose bolesti i svakodnevni
zivot, relaksacija nije prvi prioritet bolesnih, a zapravo ¢esto ni zdravih ljudi.
To znadi da je mogucnost propustanja dobrih strana relaksacije iznimno
velika. U sustini tehnike relaksacije ukljucuju preusmijeravanje paznje na nesto
opustajuce kao i povecanje sviesnosti svojeg tijela. Nije zapravo bitno koju
tehniku relaksacije provodimo, vazno je provoditi relaksaciju redovito. Nekoliko
je tehnika relaksacije, a svaka ima isti cilj. Jedna od relaksacije dobro je poznata
progresivna misi¢na relaksacija. Ponekad da bi osoba znala Sto zna&i opustanje
mora prvo nauciti §to je to stres, tako Sto ¢e namjerno zategnuti pojedini miSi¢
i zatim ga opustiti. Zatezanje traje ne duze od pet sekundi, dok opustanje traje
pola minute. ZateZe se miSi¢ po misi¢ poCevsi od udova, preko tijela do misi¢a
lica. Kada znamo kako izgleda stres, lakse je svjesno se potruditi primijeniti
tehnike opustanja onoga trenutka kad pocinju simptomi stresa. Na taj se nacin
stres drzi pod kontrolom i izbjegavaju njegove negativne posliedice.
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Relaksacija smijehom
Moderna znanost potvrduje kako je za stvaranje osobne srece i dobrih odnosa
u zajednici vrlo bitha emocionalna povezanost medu ljudima. Nedostatak
opustenog i neoptere¢enog kontakta rezultira nesuglasicama koje mogu trajno
otuditi osobu od prijatelja i obitelji. To je jedan od razloga zasto su nasilie,
ovisnosti i maloljetniCka delikvencija postali naSa svakodnevnica.
Mnogo puta smo mogli Suti kako je smijeh lijek, no jeste li znali da postoje i
brojne znanstvene studije koje dokazuju liekovitost smijeha. Neke od dobrobiti
su stimuliranje glavnih fizioloskih sustava, dovodenje povecane koli¢ine kisika
u nase tijelo, pod utjecajem smijeha tijelo proizvodi endorfine (vrsta enzima i
neuroprijenosnika) koji prirodno umanjuju bol i uvjetuju dobro raspolozenje.
Metodu relaksacije osmislio je indijski lijeCnik dr. Madan Kataria kada je otkrio
da postoje i drugi nacini, osim humora, da se izazove smijeh. Imajuc¢i na umu
kako je smijeh lijek, razvio je niz vjezbi ukljucujuci u njih elemente igranja uloga
i drugih tehnika. Relaksacija smijehom je jedinstvena rutina vjezbanja koja
kombinira bezuvjetni smijeh s viezbama disanja. PoCiva na ideji da se svatko
moze smijati, a da ne ovisi 0 humoru, Salama i vicevima kao izvoru smijeha.
Kod relaksacije smijehom, smijeh stimuliramo putem fiziCke vjezbe, zatim
radecCi vjezbe smijeha, ponasajuci se kao razigrana djeca i odrzavajuci kontakt
ocima medu ¢lanovima grupe. U vecini slucajeva ovaj stimulirani smijeh dovodi
do pravog, iskrenog i zaraznog smijeha.
Znanstveno je dokazano da tijelo ne raspoznaje razliku izmedu prirodnog i
simuliranog smijeha te da i jedna i druga vrsta smijeha izazivaju iste pozitivhe
fizioloSke promjene. Vjezbama smijeha pristupamo kao inventivnoj vrsti
tjelovjezbe putem koje postajemo razigrani poput male djece i izrazavamo svoju
urodenu, ali Cesto potisnutu radosnu prirodu. Smijeh, pjevanje iigra element su
unutarnje radosti koju poti¢emo viezbajuci smijeh.
Kao rezultat imamo trenutno podizanje raspolozenja, smanjivanje stresa
i medusobnih tenzija, bolju komunikaciju, empatiju, poboljSanje ukupnog
zdravstvenog stanja, smanjivanje depresije i anksioznih stanja, povecanje
samopouzdanja i sposobnost samoizrazavanja.
Relaksacija smijehom nam pomaze u razvijanju vrlina prastanja, davanja,
suosjecanija i zelie da pomazemo drugima i doprinosimo njinovoj sre¢i. Redovito
prakticiranje viezbi smijeha moze dovesti do snaznih neocekivanih promjena:

umjesto mentalnog stanja ,ja ho¢u“/sebi¢nosti, uzimanja, u nama se

rada novo stanje jaCeg suosjecanja i iskrenosti prema prijateljima, obitelji i

okolini
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razvijamo sposobnost da se smijemo na neke stvari i situacije koje su nam
u bliskoj proslosti stvarale stres i ljutile nas, a isto tako nam pomaze nam
da lakSe prastamo

dok svjesno trazimo svoju sre¢u, radimo na tome da redovito doprinosimo
srec¢i drugih jer samo tako mozZemo biti i ostati sretni

unutradnji duh smijeha promovira ideju ,zahvalnosti“ i ,oprastanja“ kao
mocnih alata koji povezuju ljude i uspostavljaju jake meduljudske odnose.

I na kraju, kao stru¢njaci za relaksaciju, rekli bismo da vas nista nec¢e opustiti kao
aktivnost koja dolazi iznutra, iz vas samih, $to god to bilo. Organizam ¢e vam
re¢i Sto treba i $to Zeli, a na vama je samo da ga osluskujete. Bez relaksacije
vase tijelo nece dugo izdrzati i tada Cete sve viSe posezati za prividnim i
negativnim oblicima opustanja kao $to su cigareta, alkohol ili koristenje opojnih
droga. Morate znati da pusenie ili pijenje alkohola nije relaksacijal

Ali dobar hobi, smijeh, fizicka aktivnost ili ples djeluju liekovito!

Dinka Antunovi¢, bacc.therap.occup.
Marina Petri¢, bacc.therap.occup.
Udruga za pomo¢ mladima Viroviticko-podravske zupanije “Veranda”
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4. |z struCne recenzije

(...) Unutar knjige izlozene su znanstvene, struc¢ne i na praksi temeliene
informacije vezane uz prevenciju i suzbijanje ovisnosti koje se odnose na Ceste
oblike rizi¢nih i zdravstveno nepozeljinih ponasanja. Autori na vrlo jasan, jezgrovit
i razumljiv nacin ukazuju na ponaSajne oblike pojedinin oblika nepozeljnih
ponasanja, ukazuju na etiologiju i posredujuce faktore te objasnjavaju najvaznije
izazove u radu s pojedinim oblicima rizi¢nih i zdravstveno nepozeljnih oblika
ponaSanja. S obzirom na to da su mladi cilina publika populacije, knjiga je
pisana na primjeren nacin kako bi pobudila njihovo zanimanje. Uz postojece
programe, inicijative i aktivnosti koje konceptualno prate svaki od navedenih
izazova, knjiga ¢e na jednoj strani svakako povecati informiranost mladih, ali ¢e
zasigurno pobuditi vedi interes za pojedine aktivnosti §to ¢e rezultirati njihovom
ve¢om ucinkovitoScu.

Nema sumnje da ¢e podrudje rada koje se tiCe rizicnih ponaSanja mladih,
kao Sto su bihevioralne ovisnosti mladih, kockanje, sredstva ovisnosti i uCenje
ovisnic¢kog ponasanija, prekomjerno pijenje alkohola mladih, pusenje duhanskih
proizvoda, pozitivno strukturiranje slobodnog vremena, vrSnjacko nasiljie i
nenasilno rieSavanje sukoba, biti olaksano ovom publikacijom. Uz to, knjiga
pruza i korisne informacije o zdravom psihosocijalnom rastu i razvoju, nacinu
formiranja i razvijanja pozitivne slike o sebi, odgovornom ponasanju i donosenju
ispravnih odluka, komunikaciji i socijalnim vjestinama, pripremi za odgovorno
roditeljstvo, te informacije o upravijanju stresom. (...)

Zagreb, 20. veljace 2019.
Prof. dr. sc. Josip Burusi¢
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