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1. Uvodna rije¢

Rastiodrastanje prepuno je mogucnosti,
ali i opasnosti. Donijeti ispravnu odluku
Cesto znacli izbje¢i opasnosti i iskoristiti
mogucnosti kao potencijale za zdrav
psihosocijalni rast i razvoj. Pubertet
i adolescencija osobito su izazovna
razvojna razdoblja, a iskustvo i znanje
odraslih  zasigurno mogu  pomodi
mladima da $to ,bezbolnije” prebrode
izazove koje im njihova mladost namece.
Na tragu toga nastojanja je i ova
publikacija u kojoj stru¢njaci koji se bave
prevencijom rizicnih ponasanja mladih na
temelju stru¢nih znanja i profesionalnih
iskustava donose najvaznije informacije
i temeljne preporuke usmijerene upravo

ka onom najvaznijem - izbjegavanju
rizika i iskoriStavanju zdravih mogucnosti
upravo kod vas mladih. Na tragu toga,
zelimo vam da svoju mladost dozivite
kao priiku da najviSe Sto mozete
iskoristite svoje potencijale za zdrav i
uspjeSan zivot prozet zadovoljstvom.

Urednik



2. Iz strucne recenzije

(...) Namijenjena mladima i njihovim
roditeljima, brosura je kao i cijeli projekt,
usmijerena ka prepoznavaniju i koristenju
zdravih kapaciteta mladih, &ime se
izbjegava rizik od razvoja ovisnosti.
Radi se o dijelu projektnih aktivnosti
provedenih uz potporu Ministarstva
zdravstva Republike Hrvatske pod
nazivom ,NepuSenjem protiv ovisnosti -
- ja sam iz razreda nepuSaca“.

(...) Sve ove korisne informacije, kao i
prakticni rezultati provedenog projekta,
baza su za planiranje i organiziranje
buducih preventivnih aktivnosti jer radost
sudjelovanja mladih korisnika u projektu,
koji s veseliem izabiru zdrave nacine
zivota, ukazuje na velik prostor i potrebu
za daljinjom edukacijom i podizanjem
svjesnosti 0 utjecaju nepusenja na opcu
kvalitetu zivota.

prim. mr. sc. Elvira Koi¢, dr. med. spec. psihijatar



3. Riziéna ponasanja mladih - jesu li pubertet i
adolescencija zbilja razdoblja, bure i stresa”?

Jeste li ikad Culi reCenicu ,,Adolescencija
jerazdoblje bureistresa“? llimozdaizjave
odraslih kako ,mladi kad udu u pubertet
uop¢e ne razmisliagju o posliedicama
svog ponasanja“ ili pak ,oni samo traze
probleme“? S druge strane, Cesto se
uz pojmove ,adolescenti“, ,pubertetlije”
i ,mladi“ vezu i pojmovi ,problemi i
,fzitna ponaSanja“. Zasto ba$ mladi?
Zasto se uz njih vezu takvi pojmovi i
asocijacije?

Adolescencijom nazivamo razdoblje koje
zapoCinje pubertetom (otprilike od 12
do 14 godina Zivota) kada se dogadaju
brojne fizicke promjene (rast grudi kod
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djevojaka, pojava stidnih dlaCica, ubrzani
tjelesni rast i slicno). To je i specificno
razdoblje u kojem mladi viSe nisu djeca,
ali jo§ nisu ni odrasli ljudi, a mozemo
reCi da je obiljezeno brojnim bioloskim,
emocionalnim i psiholoSkim promjenama
koje se dogadaju poprilicno brzo i
stresno. To je i razdoblie buntovnistva,
ispitivanja granica i Cestog upustanja u
razliCita rizicna ponaSanja i to naj¢esce u
drustvu vrSnjaka. Zasto smo bas u tom
razdoblju skloni rizi€nim ponaSanjima
i podlozni nagovoru vrSnjaka? Dio
odgovora svakako trebamo potraziti u
nasoj osobnosti, odgoju, prijateljima koji



nas okruzuiju, obitelji i jos brojnim drugim
¢imbenicima. Drugi dio odgovora
mozemo pronaci U istraZivanjma
koja potvrduju da se, osim ranije
navedenih promjena, u adolescenciji
dogadaju i promjene naSeg mozga.
Najjednostavnije re¢eno, u adolescenciji
su nasi kognitivni kapaciteti (primjerice
logiCko zakljuCivanje) u potpunosti
razvijeni, a psihosocijalni kapaciteti koji
nam sluze kao ,glas razuma“ (kao Sto
su sposobnost da u nekim situacijama
kazemo ,ne“ ili pak da ne reagiramo
burno) nastavijaju se razvijati sve do
odrasle dobi. Zbog te neujednacenosti
u razvoju, skloniji smo ukljuciti se u
rizicna ponasanja i zanemarivati njihove
potencijaine opasnosti, pogotovo u
drustvu vrsnjaka.

Jedna od najc¢esc¢ih rizicnih ponasanja

u koja se mladi ukljucuju jesu
eksperimentiranje sa sredstvima
ovisnosti, kao &to su duhanski
proizvodi, alkohol ili  bihevioralne

ovisnosti (primjerice kockanje). Prema
ESPAD-ovom istrazivanju, adolescenti
u Hrvatskoj konzumiraju duhanske
proizvode vise od prosjeka ostalih
europskih zemalja, pa ¢e zato u ovom
vodicu biti vise rijeci upravo o tom obliku
rizicnog ponasanja.

Za kraj, pubertet i adolescencija mozda
jesu razdoblja ,bure i stresa“, ali su i
jedna od najliepsSin razdoblja u Zivotu
gdje puno nauc¢imo o sebi i svijetu oko
sebe. Vazno je da pritom razmisliamo
0 opasnostima i posliedicama vlastitog
ponasanja i ono najvaznije — da budemo
Svoji i odgovorni.

Sabina Mandi¢, mag. soc. ped.
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4. Pusenje kao rizicno ponasanje

PuSenje kod mladih nauceno je
ponasanje, a u tom procesu ucenja i
usvajanja navike pusenja presudnu ulogu
0sobito imaju vrsnjaci te odrasle osobe
u najblizemu okruzenju u kojemu mladi
puSadi odrastaju. Istrazivanja o pusenju
kod mladih upravo pokazuju tu vaznost
socijalnog utjecaja, ali takoder pokazuju
da odredeni postotak ispitanih mladih
pusacCa pusi jer im to godi, a takvih je
sve viSe kako su stariji. Ovo potonje
ukazuje kako se vec¢ i kod odredenog
broja mladih pusaca razvija ovisnost o
cigaretama.

Odabir vrste cigareta i duhana koje puse
mladi visoko je povezana i s njihovom

plateznom mod¢i, koja je naravno
neposredna posliedica ekonomske i
materijalne situacije u kojoj zive oni i
njihova obitelj. Stoga i mladi, a sve vise
i odrasli, posezu za jeftinijim vrstama
cigareta ili cigarete sami prave, Cesto
od duhana koji dolazi direktno s njive
i nie proSao proces procisCavanja
od prljavstine i kemijskih sredstava s
kojima je tretiran tijekom proizvodnje
na otvorenom. Time se znacajno
povecavaju rizici po zdravlje mladih.

Osim Stetnoga djelovanja duhanskog
dima kao jednog od temeljnih problema,
pusSenje duhana odnosno cigareta
kod mladih ima dodatnu opasnost jer



povecava rizik za konzumacijom drugih
sredstava ovisnosti koja se uzimaju
pusenjem, osobito marihuane i pojedinih
sintetskih droga koje se zloupotrebljavaju
pusenjem. Dakle, puSenje duhana
kod znaCajnog broja mladih Cesto je i
uvod u zloupotrebu marihuane i sli¢nih
droga koje se najceSc¢e uzimaju takoder
puSenjem. Kada mladi na ovaj nadin
dodu u doticaj s marihuanom ili slicnom
drogom, samo je pitanje vremena kada
¢e se medu njima pocCeti pojavijivati i
ostale droge. Moze se reci da pusenje
duhana povecava rizik od uvodenja
mladih u svijet ovisnosti o0 drogama.

Sinisa Brlas, profesor psihologije



5. Stetan sastav cigarete

AERSTy,
5 5“.,




6. Podaci o pusenju mladih

PuSal je prema definiciji Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO) svatko
tko popusi barem jednu cigaretu
tiedno. Vecina puSaca pocinje pusiti
u adolescenciji i ranoj odrasloj dobi.
Procjenjuie se da pusi oko 20%
adolescenata u SAD-u, a u Hrvatskoj
do 23%. Generalno govoredi, cigarete
Su najprodavaniji proizvod u svijetu.
Rezultati provedenog istrazivanja
u VirovitiCko-podravskoj zupaniji
pokazuju da od ukupnog broja uenika
odredene generaciie (72,4%) manje
od polovine ucenika pusi, dok udenici
iz srednjih Skola u 83,1% sluCajeva
znaju da polovina njihovih kolega pusi.

Istrazivanije je pokazalo da redovito pusi
1,1% ucenika osnovnih i 24,4% ucenika
srednjin Skola. Kod ucenika osnovnih
Skola glavni su razlozi zbog kojih ucenici
puSe cigarete ,da ispadnu vazni pred
vrSnjacima“ i ,oponasSaju odrasle”, dok
je kod ucenika srednjih Skola da ,to im
godi i svida im se®, ,svi u drustvu puse
pa trebaju i oni“, te ,da ispadnu vazni
pred vrsnjacima”“. Postotak onih koji ne
puSe, kao i postotak roditelja nepusaca
otvara prostor za rad.

Zbog opasnosti razvoja stanja ovisnosti,
preventivnim  programima  trebalo  bi
educirati mlade da prihvate stav kako
je rizicno probati, a jo$ viSe nastavijati



eksperimentirati s cigaretama. Mladi
eksperimentiraju s cigaretama zbog
dosade, stresa, nezrelosti, opustanja te
izbjegavanja negativnog raspolozenja.
Razvoju puSackih navika pridonosi
nagovaranje vrSnjaka, utjecaj okoline
te Zelia da se puSackim ponaSanjem
iziednaCe s prijateliima. Razvoj puSacke
navike moguce je povezati s brojnim
individualnim karakteristikama kao $to

su socijalne vjestine, samokontrola,
samoefikasnost i socijalna
kompetentnost, generalna  osobna

kompetentnost, te s nizom ostalih kao
Sto su: zela za smanjenjem stresa,
uzbudenje radi preuzimanja rizika,
dosada, potreba za prihvacenosti od
drugih, Zelja za neovisnoSc¢u i nezrelost.
Istrazivanje koje smo proveli na naSem
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podrudju ukazuje i potvrduje tezu da se
ucenici zbog prilagodbe drustvu na ovaj
nacin zele afirmirati.

Rezultati dosadasnijih istrazivanja ukazali
su na Stetnost puSenja u odraslih i
djece. PuSenje u adolescenata od
posebnog je znaCaja jer je to sastavni
dio drustvenog funkcioniranja u toj
dobi. RjeSavanje problema puSenja
podrazumijeva dugotrajnu aktivnost na
prevenciji pocetka pusenja, posebice u
adolescenata.

Prevencija puSenja u Hrvatskoj provodi
se i kroz djelatnost Skolske medicine,
odgojnim aktivnostima i savjetovaliSnim
radom, s djecom, roditelima i
djelatnicima &kola. Skola i obiteljsko
okruzenje mjesta su gdje djeca provode
najvise vremena i gdje su dosadasnje



inter-vencije najviSe usmjerene. Od Skole prosvjecivanja prinvaceno znanje
se trazi i viSe jer u¢enik treba nauditi o primijeniti u zivotu.
Stetnosti pusenja i putem zdravstvenog 3

mr. sc. Vesna Serepac, dipl. pedagog

Ovdie se u tablicama daju neki rezultati istraZivanja provedenog medu ucenicima osnovnih i srednjih Skola
u Virovitic¢ko-podravskoj Zupaniji tijiekom deset Skolskih godina (2004./2005. - 2013./2014.).

Pusis Ii Ti S0
cigarete? oF & Ukupno
a) Da, redovito N 92 1770 1862
% [113 24,41 (1212
b) Da, ali samo ponekad N 385 1369 1754
% |474 18,88 | 1141
Vazno: c) Ne pusim uopce N |7.640 41M 11.751
velika vedina % |9412 |5670 |7647
ucenika ne pusi | Ukupno N |8117 7250  |15.367
cigarete! % [100,00 |100,00 |100,00




Koji je, prema
Tvojemu
misljenju, glavni
razlog zbog
kojega ucenici
puse cigarete?

Vazno:

ucenici osnovne
Skole uglavnom puse
cigarete kako bi ispali
vazni pred vrSnjacima,
dok je kod ucenika
srednje Skole najcesci
razlog za pusenje jer
im to godi i svida im
se (Sto ve¢ upucuje na
razvoj ovisnosti).
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Skola
oF e Ukupno
a) Daispadnu vazni pred vrsnjacima N [3.836 |1689 5.525
% 4742 123,39 (36,09
b) Zbog toga $to svi u drustvu puse N [956 1.699 2.655
pa trebajuioni % |82 |2353 |1734
c) Zbog toga Stoimto godiisvidaimse |N |589 1769 2358
% [728 24,50 (1540
d) Zbog toga $to oponasaju odrasleizele | N |1.821 1158 2.979
se osjecati odraslijima nego to jesu % |2251 16,04 1946
e) Nesto drugo N [178 427 605
% 2,20 5,91 3,95
f) Ima vise od jednog razloga N [703 467 1170
% |8,69 6,47 764
g) Ne znam N |7 12 19
% 10,09 0,17 0,12
Ukupno N [8.090 |7221 15311
% 100,00 | 100,00 (100,00




/ Zdravstvenirizici i opasnosti pusenja

Istrazivanje koje smo svojedobno proveli
pokazalo je da su glavnirazlozi zbog kojin
ucenici puse povezani s tzv. ,socijalnim
pritiskom* i izazivanjem osjecaja ugode
zbog podrazivanja centara ugode u
mozgu kod konzumenta. Pri tome
dolazi do nuspojava, odnosno Stetnih
posliedica uz odredeni zdravstveni rizik
i opasnost, kako za samoga pusaca,
tako i za njegovu blizu okolinu. U nekim
situacijama predstavlja i put u puno tezu
ovisnost povezanu s ilegalnim drogama,
prvenstveno pusenjem marihuane.
Medicinski  dokazane &injenice o
Stetnosti pusenja:
- duhanski dim sadrzi preko Cetiri
tisuc¢e razli¢itih kemijskih sastojaka, a
najpoznatiji je nikotin

stvara ovisnost na kojega se
organizam pusaca postupno privi-
kava, tako da se s jednom popu-
Senom cigaretom resorbira od 1,5 do
2,5 mg nikotina koji se u organizmu
relativno brzo razgraduje, pa pusac
tiekom dana moze konzumirati
vece koli€ine nikotina bez znakova
otrovanja

u nepusaca ve¢ doza od 5 mg
uzrokuje simptome akutnog otrova-
nja, a pojedinacna letalna doza iznosi
40 do 60 mg nikotina

jo§ jedan od Stetnih sastojaka
duhanskog dima jest i ugljikov
monoksid (CO) koji se 200 puta brze
veze za hemoglobin nego kisik, $to

znatno smanjuje opskrbu organizma
15



kisikom i osobito je Stetno za osobe
sa sr¢anim bolestima

- puSenje opcenito znatno povecava
rizik od nastanka i udvostrucuije rizik
od umiranja zbog bolesti krvnih Zila
srca i mozga, posebice sranog i
mozdanog udara

- od bolesti izazvanih puSenjem u
Hrvatskoj svakoga dana umre 35
osoba (kao jedan cijeli razredni odjel)

- duhanski dim Stetno utjeCe i na
nepusace koji borave u zadimlienom
prostoru i prisino ga udisu,
tzv. pasivno pusSenje, pa je rizik
obolijevanja od raka bronha i plu¢a
od 30 do 35 % veci u nepusSaca koji
su izlozeni duhanskom dimu, nego u
nepusaca koji to nisu.

Uz to, puSaci uviek imaju neugodan

miris iz usta kojeg se vrlo tesko rijesiti, u
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starijoj dobi javija se tzv. pusacki kasalj,
a cigarete pojacavaju i depresiju kod
adolescenata. Istrazivanja su pokazala
da puSenje ubrzava starenje i unistava
okus hrane, a nije nevazan podatak da
je puSenje pogubno i za vas novcanik.

Stoga, dobro razmislite prije nego $to
posegnete za prvom cigaretom, koliko
vam je to pametno?!

prim. mr. sc. Miroslav Venus, dr. med.,
specijalist epidemiolog



8. Prednosti nepusenja

Hrana ima bolji Zubi su bjelji,
miris i okus a dah je svjez
Koza je Srce i krvotok Vise je vremena
zdravija rade bolje za sebe i druge
"! ] ‘

Ne smeta se i ne
truje ostale oko sebe

O Vlada se svojim Pozitivno se
ponasanjem djeluje na ostale



9. Pravila u odgojno-obrazovnim ustanovama

U svim ustanovama koje obavljaju
djelatnost odgoja i obrazovanja
pusenje je svima zabranjeno, ¢ak
I na otvorenom prostoru koji je
funkcionalni dio prostora u kojima
se obavlja djelatnost odgoja i
obrazovanja.

U blizini Skole, ¢ak i na javnom
prostoru, nije primjereno pusiti.
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