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ZASTITA ZDRAVLJA MLADPIH
ODRASLIH OSOBA

U (zlatno) doba procvata «primarne zdravstvene zastite»,
sedamdesetih i osamdesetih godina XX. stoljeca, organizacija
sustava zdravstvene zastite bila je usmjerena pojedinim (rizic-
nim) skupinama stanovnistva, odnosno korisnika.

Sto mlade odrasle (u dobi od 19 do 24 godine) &ini za-
sebnom (potencijalno rizicnom) skupinom? Nekoliko ¢injenica
(bez pokusaja sveobuhvatnosti) o toj dobi:

To je doba zavrSetka (fizickog) razvoja (psihicki razvoj
manje je oStro omeden i viSe se razlikuje od osobe do osobe).

Postizanje «punoljetnosti», osim «prava na slobode», zna-
¢i 1 duZnost preuzimanja odgovornosti za samoga sebe, medu
inim i za vlastito zdravlje.

Mnogi (tradicionalno) osnivaju obitelj, Sto znaci preuzi-
manje obveza za druge osobe, ukljucujudi i one najsloZenije -
za dojencad i malu djecu.

To je doba ili nastavka Skolovanja (studiranja) ili prvog
susreta sa «svijetom rada», gdje veéina nastoji naci trajni posao,
ostvariti zanimanje za koje su osposobljeni srednjim Skolova-
njem ili ste¢i zanimanje uz rad.

Pobol i pomor bitno su razli¢iti i od djecje dobi i od dobi
starijih. Najvedi rizik ¢ine (prometne) nesrece i drugi oblici na-
silnih uzroka, uklju¢no samoubojstva.

Bududi da je jedna od najznacajnijih odrednica primar-
ne zdravstvene zaStite aktivan pristup ili tzv. «aktivna zasti-
ta», bilo je logi¢no organizirati «zdravstvenu zastitu studena-
ta» (kao produZetak «Skolske medicine») i «zdravstvenu zastitu
mladih radnika» (u sklopu «medicine rada»).

U sklopu aktivne zastite, osim «sistematskih pregleda»
(pregleda bez prethodne pojave znakova neke bolesti), mjere
zdravstvene zastite obuhvacale su i niz preventivnih programa.
Nekoliko najznacajnijih:

U sklopu opceg naglaska na «zastitu dusevnog zdravlja»,
najznacajniji su bili programi «borbe protiv alkohola i opojnih
droga» i pokuSaj prevencije samoubojstava.

U sklopu programa «planiranje porodice», bilo je organi-
ziranje posebnih ginekoloskih ordinacija s naglaskom na zastiti
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od spolno prenosivih bolesti te zastiti od neZeljene trudnoce,
kao dio borbe protiv namjernog prekida (prve) trudnoce. Pro-
grami preventivne zastite muske populacije bili su i ostali dale-
ko ispod razine onih za Zene.

Uz redovno studiranje nastoji se organizirati tjelovjezbu,
fizicke i sportske aktivnosti, kao oblik prevencije rastucih po-
java bolesti organa za kretanje.

Rizici s osnove rada (uvecani nedostatkom radnog isku-
stva) bili su predmet preventivnih programa za mlade radnika.

U opcoj krizi organizacije i poloZaja primarne zdravstve-
ne zastite, u krizi su 1 zdravstvena zastita studenata i zdravstve-
na zastita mladih radnika.

Sve navedene rizicne pojave u porastu su, posebice: alko-
holizam, ovisnost o drogama (pusenju) i (nove) spolno preno-
sive bolesti. «Epidemija» pretilosti, ili popularnije — debljine,
odnosi se i na tu dob. Kao «navodno» nova pojava nije predmet
posebnih programa.

Kako je odrastanje i starenje razlog za pojavu sve veceg
broja poremecaja, bolesti i stanja, bilo bi krajnje vrijeme da
nas§im mladima, na kraju tjelesnog odrastanja (oko 24. godi-
ne) omogucimo jedan sveobuhvatan (sistematski) pregled. Tom
prigodom bi se, za trajnu uporabu, zabiljeZile sve (laboratorij-
ske i druge) ocekivano normalne vrijednosti. Postigla bi se
potpuna individualnost podataka za svaku osobu, a ne cjeloZi-
votna usporedba s prosje¢nim vrijednostima koje se odnose na
neke druge ljude.

Ima li optimizma? Iako nisu najavljeni organizacijski
pomaci u smjeru revitalizacije primarne zdravstvene zatite,
niti nadomjesni «novi» organizacijski oblici, po svemu sudeci
sve viSe mladih traZi nadomjestak za «tromost organiziranog
javnog sektora» na internetu (sa svim rizicima prepoznavanja
stupnja pouzdanosti odgovora na ne uvijek precizna pitanja).

Opéi optimizam mogao bi glasiti: «Na kraju kult zdravlja
pobjeduje kult bolesti.» Zar ne?

Vladimir Smesny, dr.med.
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Zivjeti zdravu mladost -

1 sretnu starost

MLADI IMAJU STO RECI

Zvu¢i pomalo idilicno i uto-
pijski zamislimo li se nad cjeloku-
pnom situacijom u drustva. Omo-
guditi mladima zdravo odrastanje
i sazrijevanje - teZak je izazov u
danasnjem druStvu sveopéih Kri-
za.

Na prvom mjestu svakako je obitel;j i
ona bi u prvom redu trebala to omoguditi
mladima, no danas znatan dio mladih
odrasta u nepotpunim i nesredenim obi-
teljima, u obiteljima u kojima se roditelji
«bore» za puku egzistenciju, ili pak «tje-
raju» vlastitu karijeru. Druga instanca
su odgojno-obrazovne ustanove - Skole.
Tako se HNOSOM pokusalo Skolu uéini-
ti po mjeri djeteta, ona to joS uvijek nije.

Skola po mjeri djeteta

Nastavni zavod za javno zdravstvo, Odjel
Skolske i sveuciliSne medicine organizi-
rao je projekt pod nazivom «Skola odgo-
vornog roditeljstva - prvasi¢ u kuci» koji
se provodio u desetak osnovnih Skola.
Nije bilo potrebno odvojiti niSta novaca,
osim malo svog «dragocjenog» vremena
kako bi se moZebitno nesto korisno ¢ulo
1 eventualno isto primijenilo u odgoju i
komunikaciji s djetetom, gdje se moZe
cuti o tome kako kod djeteta utjecati na
samopouzdanje, kako razviti samopo-
Stovanje 1 poZeljne socijalne vjeStine,
koje u buduénosti svakog djeteta mogu
1 te kako utjecati na donosenje ispravnih
odluka glede ovisnosti, te mnoge druge
informacije koje posredno mogu utjeca-
ti i na smanjivanje nasilja medu djecom.
Odaziv je roditelja ispod svakog nivoa.
Apsurd.

I dok odgovorni smi-
Sljaju kako bi trebala izgle-
dati Skola po mjeri djeteta,
djeca «pucaju po Savovima,
Skole (veéina od njih s tabe-
lama «Skola je mjesto s nul-
tom tolerancijom za nasilje»)
prepune su nasilja svakakve
vrste, gotovo da je nemoguce
nadi razred u $koli koji nema
neko «problemati¢no» dijete.
Ta ista djeca, kao i njihovi
roditelji, potrebiti su pomoci,
no oni isti koji se silno trude
smisliti nac¢in da ucine Sko-
lu po mjeri djeteta, ne pre-
poznaju taj problem (mozZda
ga prepoznaju, no nista ne poduzimaju),
tako da roditelji s djecom lutaju traZeci
pomo¢ struc¢njaka, koju ne mogu dobiti
jer skole takvih stru¢njaka nemaju, dok
s druge strane ti isti stru¢njaci kucaju na
vrata odgovornih ministarstava u potrazi
za poslom, a odlaze s odgovorom da po-
sla (Citaj novaca) za njih nema. Apsurd.
Bilo bi dobro da je jedini, no apsurda kud
god se okrenete.

S obzirom na krizu obitelji i silne
probleme s kojima se roditelji mogu su-
sresti polaskom njihovog djeteta u skolu,

Tko, u stvari, educira mlade

U danasnje vrijeme, kada se dobna
granica ulaska u spolne odnose mladih
spustila za djeake na 16,3 godine, a za
djevojcice na 17,2 godine, a po meduna-
rodnom istraZivanju iz 2006.g. 16,5 %
petnaestogodiSnjakinja i 28,6 % petnae-
stogodisnjaka stupilo je u spolne odnose,
dok to isto jedan dio mladih doZivljava
kao «obavljanje», i 60% mladih pri pr-
vom spolnom odnosu ne koriste nikakvu
zastitu, jo§ uvijek ne postoji adekvatan

program spolne edukacije, jer nikako
da se dogovore oko toga koji je program
bolji. Pod povedalom se gleda da se ne
bi ugrozila ¢ija prava ako se kaze da je
prirodno i da novi Zivot mogu stvoriti
musko i Zensko, a ne Zensko i Zensko ili
musko i musko; ili pak hoce li se u edu-
kaciji kondom navladiti na bananu ili na
gipsane modele i, ako se to ¢ini, da li se
mlade potice na spolne odnose. Apsurd.
Prisjetite se samo kakve poticaje im daju
mediji. Danas viSe ne moZe§ ni cenzuri-
rati medije na svakom koraku, u svako
vrijeme, na svakom mjestu, usudila bih
se reci, «pornografija» im je dostupna.
Ipak, u tim stvarima prednjaci televizi-
ja, koja u moderno doba zamjenjuje rodi-
telje. Eto tko nam educira djecu i mlade
o seksualnosti i kako i stoga ne ¢udi Sto
su neodgovorni i povrsno i nekvalitetno
educirani. Mladima je potreban program
koji ¢e ih educirati u prvom redu
(jer su dosadaSnja istraZivanja
pokazala korelaciju izmedu zna-
nja i ponasanja, tj. manje su sklo-
ni riziénom ponasanju oni kod
kojih je znanje na viSem nivou),
zatim koji ¢e im pomoci razvijati
1 jacati pozitivne osobine li¢nosti,
kao i komunikacijske i socijalne
vjestine, a sve to zato da sami
odaberu ono §to je za njih najbo-
lje, tj. zdrave Zivotne navike. Na
taj ¢e nacin razvijati i odgovor-
nost za svoje ponasanje. Cesto se
zna Cuti da se pozivaju na svoja
prava, koja svakako ne bi smje-
la biti ugroZena, no kad se radi o
obvezama i odgovornosti za njih
su malo tiSi.

a — s mladima

Uociv§i problematiku, navedena
ustanova pokrenula je jo§ jedan projekt
pod nazivom «Zivjeti zdravu mladost».
Program je osmisljen kao vr$njacka edu-
kacija namijenjena ucenicima II. razre-
da srednje Skole, radi ja¢anja pozitivnih
osobina li¢nosti, komunikacijskih i soci-
jalnih vjestina, usvajanja i proSirivanja
znanja o spolno prenosivim bolestima, o
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planiranju obitelji te razvoja pozitivnih
stavova prema zdravim Zivotnim navika-
ma. U edukaciju su bile ukljucene ceti-
ri rijecke srednje Skole, Ciji su edukato-
ri prosli kroz set radionica u kojima se
raspravljalo i diskutiralo u fokus-grupa-
ma o komunikacijskim vjeStinama koje
ukljuuju aktivno sluSanje, asertivno
ponasanje, razumijevanje svojih i tudih
osjecaja, postivanje drugih, razgovor bez
osudivanja; kako se nositi sa stresom;
kako razvijati pozitivnu sliku o sebi i
samopostovanje; o donoSenju odluka;
meduljudskim odnosima; odgovornom
spolnom ponasanju; o spolno prenosivim
bolestima i kako ih izbjeci; o planiranju
obitelji; o stereotipima o spolnim uloga-
ma; kako prepoznati situaciju koja mozZe
postati rizi¢na i kako izbjeci rizik. Mladi
su edukatori sve to prenosili svojim vrs§-
njacima, uz superviziju svojih stru¢nih
suradnika. Na kraju edukacije proveden
je kviz znanja. Mladi edukatori, kao i
ucenici, pokazali su velik interes i zado-
voljstvo takvom vrstom edukacije, kao i

odabirom tema. To ide u prilog uvjerenju
da su mladi Zeljni znanja i informacija te
rasprava o svim njima bliskim temama.

Rezultati dobiveni finalnim anketira-
njem nakon provedene edukacije ohra-
bruju. Valja naglasiti da je bila provede-
na vanjska evaluacija programa od strane
suradnika s Filozofskog fakulteta. Ono
Sto smo uspjeli postiéi kod ucenika svih
Skola koje su bile ukljucene u edukaci-
ju jest zavidno podizanje razine znanja,

a to je prvi mali korak koji ¢e, nadamo
se, sa sobom donijeti i promjenu stavova
i ponasanja. Sve to daje nam potvrdu o
kvaliteti programa i ohrabrenje da i dalje
nastavimo.

Mladi nam zaista imaju Sto reci.
Treba im samo pruZiti priliku da to
iskazu i aktivno ih sluSati. DuZnost je
nas «starijih» da im omoguéimo zdravo
odrastanje kroz aktivnosti koje ¢emo za-
poceti provoditi ve¢ u vrticu. Najbolji je
nacin prevencije rizi¢nog ponasanja kod
djece - razviti i jacati samopoStovanje,
samopouzdanje i druge pozitivhe 0so-
bine licnosti, kao i poZeljne socijalne i
komunikacijske vjestine. No, da bismo
to mogli prenijeti na djecu, najprije bi-
smo na tome trebali poraditi mi odrasli,
odgovorne osobe prepoznati kvalitetne
stru¢njake na tom polju i pruZziti im San-
su da se iskaZu jer na taj nacin posredno
pruzamo Sansu i nasim mladima da Zive
zdravu mladost i doZive sretnu starost.

Nevenka Vlah, dipl.uciteljica

Vaznost motivacije za postizanje | /L E L Gy
JASNO MI JE ZASTO TO RADIM

Motivacija se cesto definira kao unutarnje stanje koje aktivira odredeno ponasanje. U podrucju psihologije do-
kazano je da je ona jako vaZan cimbenik za svako ucenje te ju je zbog toga kod ucenika potrebno na razlicite nacine

stalno razvijati i poticati kako bi rezultati bili Sto bolji.

Motivirani ucenici imaju nesto §to je jace od vizije cilja
koji Zele posti€i, a to je interes za postizanje tog cilja. Glavno
pitanje medu psiholozima, koje se ¢esto postavlja u vezi s mo-
tivacijom, vezano je uz utjecaj motivacije na nase ponasanje,
odnosno da li motivacija djeluje primarno ili sekundarno na
ponasanje ljudi.

S motivacijom se ne radamo

Mi kao ucitelji i odgajatelji ne trebamo gledati na moti-
vaciju kao na nesto Sto je izvan nase kontrole, ve¢ kao na fe-
nomen na koji u velikoj mjeri moZemo utjecati tijekom naseg
rada. Tako se ponekad ¢ini da motivirani ljudi imaju energiju
koja se nalazi unutar njih, kao naslijedena osobina, motivaci-
ja je ipak nesto s ¢ime se ne radamo i moZe se tijekom Zivota
stalno razvijati.

Motivaciju u€enika u Skoli mogli bismo definirati kao na-
¢in na koji dijete razmislja o svojim ciljevima i mogucénostima
kako bi ih Sto uspjesnije ostvarilo. Mnogi ucenici rijetko sudje-
luju u radu te pokazuju mali interes za rad jer ne razumiju Sto

rujan-listopad 2008.

pojedini zadatak trebaju napraviti.

U takvim situacija-
ma ucitelji trebaju odigra-
ti vaZznu ulogu i posvetiti
viSe vremena motiviranju
ucenika, objasnjavajuci
im s kojim ciljem rade
pojedini zadatak te zaSto
je tema ili aktivnost koju
rade vaZna za njihovo na-
predovanje u Zivotu. Na
primjer, u nastavi stranih
jezika potrebno je stalno
ukazivati na vaznost po-
znavanja stranog jezika
te isticati kako ¢e im to
znanje koristiti u stvar-
nim Zivotnim situacijama
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i olakSati komunikaciju
u cijelom svijetu.
Takoder je za pove-
éanje motivacije uceni-
ka vrlo vaZna pohvala.
Umjesto stalnog kritizi-
ranja i isticanja negativ-
nosti, bitno je ucenike
pohvaliti za trud koji su
uloZili u radu, pa makar
to bio i mali, neznatni
pomak, vazno ga je ista-
knuti, jer je ucenik ipak
uloZio trud da bi do tog
neznatnog napredovanja
doslo i jako mu je drago
kad to ucitelj primijeti i
pohvali. Na taj nacin u
sljedeéem zadatku uce-

motivirali pa ih moramo
pokuSati joS dodatno
motivirati kako bi poce-
li aktivno sudjelovati u
radu i rjeSavanju zada-
nih problema.

Kako bismo §to bo-
lie motivirali ucenike,
takoder je bitno vizu-
alizirati proces ucenja
te za vrijeme nastavnog
procesa Koristiti  crte-
Ze, slike, dijagrame i sl.
Takoder je u nastavnom
procesu vazna upotreba
novih tehnologija, npr.
kompjutora, Sto tako-
der povecava motivaciju
ucenika. Za povecanje

nik ima vecu motivaciju

za rad nego nakon kritike kako nesto nije dobro napravio. Ce-
sto grijeS§imo i isticemo samo negativnosti i greske, a zaborav-
ljamo na pohvale. Pohvala je posebno vazna kod ucenika niZzeg
uzrasta, kojima se za nagradu nakon obavljenog zadatka moze
dati npr. balon ili neSto slicno. Ucenike na viSem stupnju tako-
der je potrebno Sto ¢esce pohvaliti nakon uspjesno obavljenog
zadatka. Cak i na pojedinim fakultetima profesori, kao nagra-
du za uloZeni trud, studentima daju knjige ili nesto sli¢no, kako
bi ih nagradili za trud i potaknuli na bolji rad. Bitno je Sto ¢esce
izraZavati usmene pohvale, jer na taj nacin ohrabrujemo uceni-
ke da poboljSaju svoj rad te da budu aktivniji i motiviraniji. Mo-
Zemo im reci neke ohrabrujuce recenice, kao npr.: «Neki tvoji
odgovori su savrSeni. Svaki od njih pokazuje da ulaZeS napor
kako bi dosao do cilja.»

Razyviti interes

Jedna je od kljucnih stvari za motiviranje ucenika tije-
kom nastavnog sata angaZiranje ucenika kada oni postaju ak-
tivni sudionici nastavnog procesa. Potrebno ih je kontinuirano
ukljucivati u aktivnosti rjeSavanja zadanih problema, izrade
projekata te ih navikavati da pri tome pomaZu jedni drugima i
zajednicki dolaze do cilja. Kod ucenika niZeg uzrasta takoder
je bitno uvoditi fizicke aktivnosti za vrijeme nastavnog proce-
sa, npr. ples, pantomimu, glumu i sli¢no. Na taj nacin ucenici
su motiviraniji i postiZu puno bolje rezultate nego u iskljucivo
frontalnom radu. Pri izboru nastavnih tema takoder je vazno
izabrati teme za koje su ucenici zainteresirani i koje su im bli-
ske. Npr. moZe se na pocetku Skolske godine provesti anketa te
ponuditi ucenicima nekoliko tema na izbor. Na taj nacin uce-
nici se mogu odluciti za koje teme su najviSe zainteresirani pa
se te teme obraduju u grupnom radu tijekom Skolske godine,
npr. glazba, sport, moda i sl. Bitno je kod uc¢enika postici zain-
teresiranost za teme koje se obraduju. Kada ucenici za vrijeme
nastavnog procesa po¢nu radoznalo postavljati pitanja vezana
uz temu koja se obraduje, imamo povratnu informaciju da smo
postigli cilj i da su motivirani za rad jer aktivno sudjeluju. Ako
samo pasivno sjede i sluSaju, znaci da ih jo§ nismo dovoljno

motivacije dobro je uce-
nicima davati da rade neke vrste projekata ili eksperimenata,
koje rade kod kuce, npr. trebaju napraviti anketu u svom su-
sjedstvu o nekoj zadanoj temi. Na taj nacin viSe je ucenika an-
gaZzirano u radu. Vazno je davati im takve zadatke jer se veci
dio procesa ucenja odvija izvan ucionice. Stoga je bitno da i
izvan ucionice budu aktivno angaZirani u procesu stjecanja no-
vih znanja i spoznaja. Cak i najslabiji uenici na taj se na¢in
ukljucuju i daju svoj doprinos u obavljanju zadatka.

I odrasli grijese

Za vrijeme svog rada u Skoli primijetila sam da su ucenici
motiviraniji i radije sudjeluju u radu ako se profesori prema
njima odnose humano i pokazuju brigu za njihov uspjeh. Vrlo
je bitno stvoriti korektan odnos izmedu ucitelja i u¢enika, npr.
ucenicima se moZe kroz razne price iz Zivota pokazati da su i
ucitelji koji im predaju u njihovoj dobi prolazili sli¢ne probleme
i suocavali se s njima. To pomaZe ucenicima da doZive svoje
ucitelje kao ljudska bica, a ne iskljucivo kao autoritete koji ih
kaZnjavaju. Ucenici su u tom prijelaznom, pubertetskom raz-
doblju dosta Cesto nesigurni i cijene kad odrasli priznaju da su
nesigurnost pa i greSke u Zivotu tipi¢no ponasanje svih ljudi u
pojedinim razdobljima njihova Zivota, a ne samo karakteristika
mladih. Ucenici te dobi bolje prihvacaju i lakSe stvaraju kva-
litetan odnos s uciteljima koji im se ¢ine kao ,,stvarne osobe®,
koji su u mladenackoj dobi imali sli¢ne probleme te ih uspjesno
prevladavali i suocavali se s njima.

To su samo neki medu mnogobrojnim nacinima kojima
moZemo motivirati ucenike za rad. Svakodnevno pronalaZenje
novih nacina i metoda kako Sto viSe motivirati u¢enike za po-
jedine nastavne sadrZaje trebalo bi postati sastavnim dijelom
naSeg rada, jer motivirani ucenik postiZe puno bolje rezultate
te lakSe svladava nastavne sadrZaje, a atmosfera rada u razred-
nim odjelima puno je bolja i kvalitetnija u slucajevima kada su
ucenici motivirani za rad. Tada aktivno sudjeluju u nastavnom
procesu i samim tim su problemi s disciplinom svedeni na mi-
nimum.

Ksenija Todorovié¢, prof.
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Ispitna trema i strah

POMAZE ZAGRIJATI sToLIiCU

Svojim strahovima ne bismo trebali dopustiti
da nas sprijece u ostvarivanju onoga cemu se nadamo.
John F. Kennedy

Trema je zbunjenost, osjecaj straha koji se javlja kod uce-
nika u ispitnim situacijama. To je prirodna pojava koja nastaje
kao reakcija organizma na nelagodu, neizvjesnost i pomisao da
na ispitu nece zadovoljiti, odnosno da ¢e dobiti niZu ocjenu od
one koju priZeljkuje, ili jo§ gore — negativnu ocjenu. Taj strah
Cesto je nazocan kod ucenika osnovnih Skola, ali i kod sred-
njoSkolaca. Istina, ispitna trema i strah ne pogadaju sve u¢enike
jednako. Kod jednih su slabije, a kod drugih jace izraceni. U
nekih prestaju ¢im po¢nu odgovarati, drugi ih uspjesno prevla-
daju tijekom ispita, u trecih se ti osjecaji stalno ocituju i ¢ine
teSkoce pri odgovaranju.

Strah nije bez razloga

Stanje treme i straha u ispitnim situacijama osjecajno je
stanje pri kojem se pojavljuju osjecajne napetosti i straha od
nekih stvarnih i objektivnih opasnosti i posljedica. Za razliku
od neuroti¢nog, taj strah nije bezrazloZan, makar ucenik bio
kvalitetno pripremljen za ispit.

Strah je prirodna i nagonska obrana svih Zivih bica od
neke opasnosti, neugode, rizika, ugroZenosti, prijetnje — tvrde
psiholozi. Sto je ta opasnost veca, to ée trema i strah od ispita
biti ja¢i. Ako je, recimo, rije¢ o provjeravanju znanja tijekom
Skolske godine, ili o ispitu koji se u slucaju neuspjeha mozZe
ponoviti, trema i strah su puno slabiji nego kad je rijec o ispitu
koji odlucuje o gubitku Skolske godine ili o upisu na odredeni
fakultet. Mora li ispit biti bauk?

Strah i trema ocituju se kao uznemirenost, crvenilo lica,
nedostatna usredotocenost na postavljeno pitanje, uzbudenost,
teSko prisjecanje naucenih ¢injenica, nepotpuni i pogresni od-
govori. Pravi i iskusni pedagog to lako uocava pa, prije pocetka
ispitivanja, kroz spontan i prijateljski razgovor ohrabri ucenika,
a ako strah i trema i dalje budu snazni, ueniku treba dopustiti
da na profesorova pitanja odgovara pisano. Bolje je ispit i od-
goditi na neko vrijeme nego muciti i sebe i ucenika i ste¢i po-
gresnu sliku o njegovu radu, ucenju i znanju.

Prestankom «opasnosti», tj. zavrSetkom ispita, bez obzira
na njegov rezultat i dobivenu ocjenu, nestaju trema i strah, a
nastupaju olakSanje i opustenost. Trema nije «povlastica» samo
slabih uc¢enika. Njome su optereceni ¢ak i odlikasi. Pojedince,
¢im pretpostave da ¢e biti ispit, obuzme neopisiv strah, a kad
ispit po¢ne, dode do slabljenja misaonih funkcija, teSkoca u pri-
sjecanju naucenih ¢injenica i formuliranju odgovora na postav-
ljeno pitanje. To su, kako sami kaZu, veliki «trtaroSi». Tremu,
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istina puno manju, imaju i kod pisanog odgovaranja.

Tako su trema i strah pred ispit prirodne pojave, pone-
kad mogu poprimiti §iroke razmjere i prijeci u pravi patoloski
strah. Cim to roditelji zapaze, moraju potraZiti savjet i interven-
ciju stru¢njaka: psihologa, defektologa ili pedagoga. Nasrecu,
takvi primjeri su zaista izuzetno rijetki i naj¢escée su posljedica
sasvim drugih uzroka, a ispiti su ih pokrenuli iz latentnog sta-
nja.

Blago i umjereno stanje straha u vrijeme ucenja i polaga-
nja ispita moZe biti korisno jer potice ucenika da uloZi maksi-
mum napora u ucenje, da bolje i kvalitetnije pripremi ispit.

Zasto imam tremu

Povodi, uzroci i motivi treme, tjeskobnosti i pritajenog
straha u ispitnim situacijama mnogostruki su i vrlo raznoliki.
Strucnjaci drzZe da ispitnu tjeskobnost i tremu izazivaju:
=> zabrinutost u¢enika, tj. njegovo razmisljanje o moguénosti

zakazivanja na ispitu i o negativnim posljedicama tog neu-

spjeha,
=> osjecajnost koja se odnosi na neugodne osjecaje i fiziolos-
ke reakcije Sto ih izaziva ispitna situacija i stres.

Svaki ucenik na svoj poseban nacin doZivljava ispitnu si-
tuaciju i nijedan prema njoj nije ravnoduSan. Uzroke tih nela-
goda i pojave treme moZemo svrstati u one koji:

» izviru iz samog ucenika,

» su proizvod obiteljske situacije,

» proizlaze iz Skole i nastavnika.

Ako ucenik nije u dostatnoj mjeri svladao nastavno gra-
divo, trema i strah su neizbjeZni. Dakle u¢enikov nerad, nedo-
statna pripremljenost za ispit (bilo iz opravdanih ili neoprav-
danih razloga), njegovo neraspoloZenje, uzbudenost, unutarnji
nemir, kaos, malodusnost, izgubljeno povjerenje u sebe, vla-
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stite snage i mogucnosti te mnogobroj-
ni drugi ¢imbenici koji ovise o uceniku,
mogu biti uzrokom pretjerano visoke tre-
me i intenzivnog straha od ispita. Jednako
tako, uzroci mogu biti u strukturi njegove
li¢nosti, osjecajnom stanju, frustriranosti,
slabijim intelektualnim sposobnostima,
loSem predznanju, nepoznavanju tehnika
ucenja... Ni najbolja priprema ne moZze

ju, bez strepnje, straha i pritisaka. Ljubav i
obiteljska toplina najucinkovitiji su lijek za
uklanjanje svih strahova u djece, pa tako i
ispitne treme i tjeskobe.

Svojim pedagoSkim umijeem, zna-
njem, vjestinom i humanoscu ucitelj moze
najvise pomoci i pridonijeti uklanjanju tre-
me i straha u svojih uc¢enika. Zanimljivim
izlaganjem svoja predavanja Cini privlac-

potpuno ukloniti tremu, ali moZe ublaZiti
samokriti¢ki osjecaj krivnje i osigurati punu usredotocenost,
staloZeno, stabilno i mirno odgovaranje na postavljena pitanja.

Nesloga, razdor, sukobi i razne socijalno-patoloske poja-
ve u obitelji, autoritativan odgoj, strogi zahtjevi, zastraSivanja,
prijetnje, ucjene mogu ometati u¢enika u radu, demotivirati ga
za ucenje, stvoriti nervnu napetost, uznemirenost, izazvati in-
tenzivan strah i ispitnu tremu.

Strogim sustavom normi, zahtjeva, obveza i propisa, i Sko-
la kod ucenika moze izazvati strah i tremu. Natjecateljska kli-
ma koja vlada u Skoli stvara kod slabijih u¢enika bojazan da ¢e
zakazati pa dolazi do straha od neuspjeha. Ipak, najjaci strah
izaziva ucitelj i profesor koji ima krut stav, stroge zahtjeve, os-
tre kriterije ocjenjivanja, mrk pogled, nervozan i netrpeljiv od-
nos.

Ako su roditelji dijete prije polaska u Skolu plasili ucite-
ljem, onda strah i trema od Skole i ispita tu mogu imati svoje
korijene. Takvo dijete nerado ide u Skolu, izbjegava svaki dodir
s uciteljem, uplaSeno je, neusredotoCeno na izlaganje i samo
ocekuje kada ée ga ucitelj istudi...

NE tremi i strahu

Trema i strah od ispita uklanjaju se ponajprije kontinui-
ranim radom i ucenjem, solidnom pripremom ispita, realnim
zahtjevima i o¢ekivanjima i ucenika i roditelja, pravilnim sta-
vom i odnosom ucitelja. Otac i majka moraju dobro poznavati
svoje dijete, njegove sposobnosti i mogucnosti i u tim okvirima
traZiti najviSe. Nikad mu ne smiju nametati svoje neostvarene
ambicije.

Treba cijeniti njegov trud, napor i zalaganje, stalno pra-
titi ucenje i ponasanje, poticati ga i iskazivati mu povjerenje,
a izbjegavati grdnju i prisilu. S njim valja uspostaviti ravno-
pravan dijalog, uvaZavati njegovu osobnost, saslusati njegove
probleme, dvojbe, ¢esée se druZiti i s njime raspravljati o uce-
nju, o Skoli i nastavnicima, o poteSkocama na koje nailazi u
ucenju, ponuditi mu pomo¢, osigurati instrukcije, iskazati vjeru
u uspjeh, oraspoloZiti ga i ohrabriti, poglavito u vrijeme pri-
premanja ispita. Ono mora u roditelju imati snaZan oslonac i
sigurnost.

Kada dijete autoritarnom i krutom roditelju kaZe da se
boji nekog teskog ispita, on mu, umjesto da ga ohrabri i kaZe da
nema razloga strahu jer je ispit dobro pripremilo, po¢ne drZati
moralne propovijedi, prijetiti mu batinama i popravnim domom
ako ispit ne poloZi. To njegov strah i tremu pojaca i oni postaju
ko¢nicom uspjeSnom odgovaranju na nastavnikova pitanja.

U zdravoj su obitelji zdravi odnosi izmedu djece i rodite-
lja: nema napetosti, sukoba i krize, djeca se slobodno razvija-

nima, a ucenika poti¢e na pozorno prace-
nje i aktivno sudjelovanje u odvijanju nastavnog procesa. Pravi
pedagog postuje ucenikovu osobnost, s njim uspostavlja prija-
teljske i suradnicke odnose, gradi povjerenje i medusobno ra-
zumijevanje. Od ucenika traZi da aktivno sudjeluje u nastavi i
maksimum znanja, ali ne ono ¢emu psihofizi¢ki nije dorastao.

Bog zna za peticu, ja za ¢etvorku, a ucenik...

IstraZivanja pokazuju, suprotno nekim ocekivanjima, da
se ucenici manje plaSe nastavnika, koji puno daju i joS viSe tra-
7Ze, redovito provjeravaju znanje, imaju jednak kriterij ocjenji-
vanja, bio on strog ili blag. Naprotiv, strah i trema prenaglaseni
su kad ih ucitelj iznenadi ispitom, kad je nestrpljiv, nervozan,
nepristupacan, mrzovoljan i nekorektan. Ipak, najomraZeniji su
profesori koji strogo¢om Zele prisiliti djecu na ucenje i tvrde:
!Bog zna za peticu, ja za Cetvorku, a ucenik za trojku, dvojku,
jedinicu.» Oni ucenike plase, demotiviraju za rad jer, ako ne
moZe dobiti Zeljenu ocjenu, zasto da uci? Ako, uz tog krutog
profesora, uc¢enik ima roditelja koji mu prijeti: «Ako ne polo-
7i§ razred, prebit ¢u te kao vola u kupusu, smjestiti u popravni
dom», onda su njegova ispitna trema i strah dosegli nepodno-
Sljivu razinu i sigurno na ispitu nece zadovoljiti. Te su prijetnje
nehumane, ugrozZavajuce, jer ljubav gradi, a sila razgraduje.

Bacon kaZe: Strogost rada strah, ali grubost rada mrZnju,
a Filler dodaje: Onaj tko te se boji kad si prisutan, mrzi te kad
si odsutan.

Mr.sc. lvica Stanié
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Zasto dijete bjezi s nastave

NEKA VAS DJECA POSTUJU

Djeca trud zasladuju, ali nevolju cine jo§ gorcom.
Bacon

Sto se vise priblizava kraj Skolske godine i to se
intenzivnije provjerava i ocjenjuje znanje ucenika, to
su ucestalija bjeZanja s pojedinih nastavnih sati i cje-
lodnevne nastave. Zasto ucenici bjeZe s nastave? Kakve
su posljedice ucestalog bjeZanja? MozZe li se njihov bi-
jeg sprijetiti? Sto treba uciniti da se odlazak u¢enika s
nastave svede na najmanju mogucéu mjeru? Sto moze
poduzeti predmetni nastavnik, Sto razrednik, a Sto ro-
ditelj da dijete, odnosno ucenik to ne ¢ini, da redovito
pohada nastavu? Koji ucenici najcesce bjeze?

To su pitanja koja najviSe zanimaju roditelje i profesore.
Odgovore smo zatraziti od u¢enika koji to ¢ine. Ujedno smo
ih pitali §to bi trebalo uciniti da bi se njihovi bjegovi sma-
njili, pa i potpuno prestali. Na temelju dobivenih spoznaja
pokusat ¢emo naci rjeSenje.

Radi jasnoce i boljeg razumijevanja, ponajprije emo
odrediti §to obuhvaca taj pojam. Pod pojmom bjeZanja uce-
nika s nastave razumijeva se svaki neopravdan odlazak s
jednog ili vise nastavnih sati, u¢injen bez znanja i odobrenja
profesora, odnosno razrednika.

Uzroci bjeZanja s nastave

Uzroci, povodi i motivi bjeZanja u¢enika s nastave mogu
biti raznoliki. Svrstat ¢emo ih u tri vece skupine, a svaka od
njih dijeli se na vece ili manje podskupine:

» bijeg po nagovoru i pod pritiskom vrsnjaka,
» bijeg prouzrocen poremecajima ponasanja,
> bijeg koji je izazvan skolskim obvezama i okruzjem.

Nagovor vr$njaka, ako nije rije¢ o delinkventima i ma-
loljetnim skitnicama, relativno je rijetka i ne tako opasna po-
java. Tu je najcesce rijeC o odlasku na Sportsku priredbu, na
kupanje, u Setnju sa simpatijom i slicno. Ti bjegovi s nastave
obicno su situacijskog karaktera, od prigode do prigode i
najc¢e$ce ne ostavljaju neke sloZenije negativne posljedice.
Ponekad je dostatan samo jedan dobronamjeran razgovor,
ukazivanje na loSe i Stetne posljedice, malo viSe nadzora i
kontrole pa da ti bjegunci vise ne slusaju i ne prihvacaju na-
govor i pritisak vr§njaka, da im se odlu¢no odupru i ostanu
na nastavi.

Bjegovi s nastave koji su prouzro¢eni poremecajima po-
nasanja znatno su ¢esc¢i, imaju teZe i sloZenije posljedice, a
izuzetno ih je teSko sprijeciti. NajceSce su povezani s bes-
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ciljnim lutanjem gradom, raznim zastranjujuéim pojavama,
kradom, odlaskom u skitnju i delinkventnim ponaSanjem,
konzumiranjem alkoholnih pica, rjede zloporabom droga i
prostitucijom. Gotovo uvijek su skupno izvedeni, unaprijed
dogovoreni i planirani. Skupina je obi¢no sastavljena od ne-
koliko mladiéa i/ili djevojaka iz jednog ili viSe razreda. To
je najcesée skupina dobro poznata profesorima po zlostav-
ljanju mladih ucenika u skoli, a policiji po ¢injenju kaznenih
djela, razbojstava, provala, po voznji ukradenih automobila
itd.

Najc¢esce je bjeZanje s nastave izazvano i uzrokovano
Skolskim okruZjem, njezinim reZimom, zahtjevima, obveza-
ma, nenapisanom zadac¢om, nenauce-
nim gradivom, a ucenici predvidaju da
e biti pitani za ocjenu ili da ¢e pisati
test, negativnim ocjenama, Skolskim
neuspjehom, sukobom s profesorom
te brojnim drugim razlozima, poti-
cajima i uzrocima. Ponekad ucenik
pobjegne s nastave da bi se oslobodio
stanja unutarnje napetosti, sukoba, kriza i problema koji ga
tiSte, da bi se udaljio iz okruZja s kojim je u sukobu, koje na
njega vrsi pritisak, prisilu, za neSto ga optuZuje, progoni...
Uzrokom bijega moZe biti prijetnja i ucjena vrSnjaka, strah
od kazne za prijestup, ucinjena materijalna §teta, prijetnja
roditelja u stilu “dobijes li negativnu ocjenu, ne dolazi mi
kudi, prebit ¢u te kao vola u kupusu” i sli¢no.

Mirni protest

Pracenja i analiza statistickih pokazatelja neopravdanih
izostanaka i bjegova ucenika s nastave pokazuju da uceni-
ci najceSée bjeZe s nastavnih sati na kojima se nenajavljeno
pisu testovi, ispituje za ocjenu... Dosta uCenika kaze da im
nisu zanimljiva izlaganja nekih profesora, pa ponekad odu
s njihova sata i vrate se na sljedeci. Na drugom su mjestu
bjegovi s nastavnih sati profesora koji, zbog loSeg ponasanja
izvan Skole, vrijedaju ucenika i nazivaju ga pogrdnim ime-
nima. Zbog sukoba s profesorom, istina vrlo rijetko, u¢enici
se dogovore pa iz protesta svi organizirano mirno odu sa
sata na Skolsko dvoriste, igraliste ili u grad i vrate se na slje-
dedi sat. Dogadali su se i fizi¢ki obracuni profesora i uceni-
ka, neki su slucajevi, naZalost, tragicno zavrsili — ubojstvom
profesora ili samoubojstvom ucenika.

Skitnja u loSem drustvu

BjeZanje s nastave moZe imati dalekoseZne negativne
posljedice. Ono se vrlo loSe i negativno odrazava na for-
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miranje i oblikovanje mlade
osobe; vodi u nerad, neposlus-
nost, neodgovornost, skitnju
i Skolski neuspjeh, proizvo-
di brojne Stetne posljedice na
odgojno-izobrazbenom, peda-
goskom, psiholoskom, soci-
jalnom, osje¢ajnom, ekonom-
skom i ponasajnom podrucju.
Lako moze prijeéi u naviku i
postati ustaljenom praksom
reagiranja ucenika na sve Sto
mu se ¢ini nepovoljnim u Sko-
li. Sto je bjeZanje ucestalije, to
su negativne posljedice delikatnije, sloZenije, teZe, osobito
kad dulje traje ili je povezano s odlaskom na druga mjesta
i maloljetnickom skitnjom. Tada mlada osoba lako dospije
u loSe drustvo, pocinje pusSiti, konzumirati alkoholna pica,
ponekad i droge, upusta se u kockanje, kradu, dZeparenje,
provale, razbojstva, prostituciju, dilanje droga i Cinjenje ka-
Znjivih djela.

Takvi izostanci traju po nekoliko tjedana, pa su zao-
staci u Skolskom ucenju izuzetno veliki, ¢esto se ni uz in-
struktivni rad i dopunsku nastavu ne mogu nadoknaditi pa
ucenik biva upucen na popravni ispit ili ponavljanje razre-
da. K tomu valja pribrojiti posljedice neurednog Zivota, lose
prehrane, zapustanja higijene, spavanja u parkovima i ¢eka-
onicama, zapustanje zdravlja, eventualna oboljenja i zarazne
bolesti “zaradene” tijekom skitnje.

Valja naglasiti da ti bjegovi unose nemir, probleme, kri-
zu i konflikte u obitelji te sukob na relaciji dijete — roditelj i
medusobno optuZivanje roditelja za propuste i postupke koji
su izazvali bijeg. U nekim sluc¢ajevima ucenici-bjegunci,
zbog pocinjenih kaznenih djela, odgovaraju pred sucem za
maloljetnike, dospijevaju u odgojno-popravne domove itd.

Kod mene necesS proci

Djeca i adolescenti koji Cesto bjeZe s nastave gotovo u
pravilu su slabiji u€enici, imaju mnogo negativnih ocjena,
idu na produZnu nastavu, popravni ispit ili pak ponavljaju
razred. Njihovi su problemi viSestruki, a navika bjeZanja
¢vrsta, pa ju je tesko uklanjati. Ipak, planskom i stalnom ak-
tivnoSéu na suzbijanju i sprjecavanju bjeZanja, uz istodoban
poducavateljski rad i uklanjanje uzroka neuspjeha u ucenju,
njihov broj moZe se svesti na razumniju mjeru, na minimum,
pogotovo kad se u akciju, osim razrednika, ukljuce ostali
profesori, u€enici i njihovi roditelji. Potrebno je pravodobno
uociti i otkriti probleme, prepoznati ih i zabiljeZiti, obavi-
ti s djecom individualne i skupne razgovore, ukazati im na
negativne strane i posljedice bjezZanja s nastave. PoZeljno je
da s njima razgovara ravnatelj, Skolski pedagog, defektolog
i psiholog. S njihovim roditeljima valja razgovarati, odrzati
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sastanak, ukazati im na oz-
biljnost problema i pridobi-
ti ih za aktivne suradnike u
prevenciji.

Da bi uspjeh u smanji-
vanju bjegova s nastave bio
potpun i trajan, potrebno je
uklanjati uzroke, a ne samo
lijeciti njihove posljedice.
U tu svrhu valja ponajprije
otkriti, analizirati i prouci-
ti motive i uzroke bjeZanja.
Treba utvrditi s kojih nastav-
nih sati i zaSto bjeZe, pa kori-
girati stavove i odnos tih profesora prema djeci. Praksa po-
kazuje da ucenici viSe bjeZe sa sati onih nastavnika koji ne
zapisuju u dnevnik njihove izostanke, zatim koji se s njima
“obracunavaju” na satu, bilo da ih grde ili ispituju za ocjenu,
koja je naj¢esce negativna jer je rijeC o slabijim ucenicima, a
vjerojatno i subjektivan stav profesora utjeCe na taj rezultat.

Utvrdeno je da u€enici manje bjeZe sa sati onih profeso-
ra koji tijekom citave Skolske godine stalno ispituju, provje-
ravaju znanje i ocjenjuju. Pracenja pokazuju da je povecan
broj bjegova s nastave u vrijeme pisanja kontrolnih zadaca i
testova, ali samo u sluc¢ajevima kad oni nisu bili dobro pri-
premljeni. Tako, kad se u¢enicima unaprijed kazZe iz kojega
ée se gradiva pisati test, kad im se ostavi dosta vremena za
pripremu, bjeZanja gotovo i nema. To je pouzdan pokazatelj
¢eSc¢ih uzroka bjezanja ucenika s nastave, ali i putokaz kako
treba raditi da se bjegovi s nastave znacajno smanje, pa ¢ak
1 potpuno izbjegnu.

Sustavu rada profesora na satu valja poklanjati vise po-
zornosti, jer s onih sati koji su dobro pripremljeni, znalacki
organizirani, na kojima su ucenici maksimalno zaposleni i
motivirani za rad, a izlaganje gradiva privla¢no i zanimljivo,
prakti¢no nema bjeZanja.

Neopravdani sati nisu rjesenje

Nacin na koji se opravdavaju izostanci ima vaZan utje-
caj na ucestalost bjeZanja s nastave. Ako razrednik redovi-
to trazi opravdanje za svaki izostanak, studiozno, savjesno i
odgovorno razmatra, prosuduje i odmjerava razloge koji su
prouzrocili bijeg, ako o tome pravodobno obavjestava rodi-
telje, bjegovi ucenika s nastave bit ¢e znacajno smanjeni, pa
znacajno Cesto i izbjegnuti. Nazalost, pravdanje izostanaka
s nastave obicno se provodi mjesecno, katkad i rjede. Za ra-
zrednika je ponekad i sam ¢in bijega dostatan da uceniku
zapiSe neopravdane sate, a zbog opterecenja i kratkoce vre-
mena ne razgovara s u¢enikom o uzrocima i motivima koji
su ga potaknuli na bijeg pa njegove krize i problemi ostaju
nerijeSeni i on sve ucestalije odlazi s pojedinih nastavnih
sati, ponekad ni ne dolazi u $kolu, vec se s drustvom Seée po
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gradu. Problem bjeZanja u¢enika s nastave i iz §kole ne mozZe
se rjeSavati neopravdanim satima niti drugim mjerama pri-
sile. Time se u¢enikova kriza samo pojacava i produbljuje,
problemi gomilaju, nezadovoljstvo raste, a bjeZanje postaje
mnogo ucestalije. Ponajprije valja rijeSiti u¢enikove sukobe,
probleme, krize, uklanjati uzroke i motive, a zatim primje-
nom pedagoskih i odgojnih mjera korigirati njegovo pona-
Sanje, uciniti u€enika savjesnim i odgovornim prema Skoli i
redovitom pohadanju nastave.

BjeZanje s nastave moZe se suzbijati i sprijeciti samo
pravodobnom, u¢inkovitom, beskompromisnom i odlu¢nom
akcijom, stru¢nim i znalackim radom razrednika te uc¢inko-
vitom suradnjom doma i Skole. Roditelji obi¢no drze da je

njihova duzZnost na vrijeme otpremiti dijete u skolu, a da je
bjeZanje s nastave briga profesora. Naprotiv, dijete, njegovo
ucenje i ponasanje zajednicka je briga ucitelja i roditelja pa
nema mjesta medusobnom optuZivanju i prebacivanju kriv-
nje jednih na druge. Samo njihovom brigom, zajedni¢kim
trudom i zalaganjem problemi se mogu rijesiti, ostvariti do-
bri i trajni rezultati.

Umjesto zakljucka, na kraju dajemo jednu mudru izre-
ku koja roditeljima, uciteljima i profesorima porucuje: “Po-
trudite se da vasa djeca imaju razloga da vas postuju i vole.”
Njihov uspjeh, ljubav i sreca najveca su nagrada i priznanje
za vas nesebiCan rad i zalaganje!

Mr.sc. Ivica Stani¢

Sveobuhvatni pristup zastiti reproduktivnog zdravlja mladih
I MLADOST JE RANJIVA

Spolno prenosive bolesti, neplanirane trudnoce i pobacaji te seksualno zlostavljanje, zbog proSirenosti i posljedica koje
ih prate, kao $to su zloéudni tumori vrata maternice, neplodnost, vanmaterni¢ne trudnoce, poremecaji psihickog zdravlja, te
zbog golemih materijalnih troskova, predstavljaju globalni javnozdravstveni problem, posebno mladih, buduci da su oni u

toj dobi ovisni o riziénom ponasanju.

Dugoro¢nim posljedicama utjecu
na reproduktivno zdravlje i plodnost
te zdravstvene probleme i demograf-
sko stanje u buduénosti. S obzirom na
trend porasta problematike vezane za
reproduktivno zdravlje u adolescentnoj
populaciji, veoma je bitno da se u si-
tuacijama koje zahtijevaju strucnu po-
mo¢ intervenira na vrijeme, uz pomoc¢
organiziranog, strukturiranog i, prije
svega, adekvatno educiranog tima.

Sve raniji pocetak

Sve je niZa prosjeCna dob stu-
panja u prvi seksualni kontakt, Sto je
istovremeno povezano s vecim brojem
seksualnih partnera tijekom aktivnog
spolnog Zivota, a time i povecanim ri-
zikom od dobivanja spolno prenosivih
bolesti.

Potreba mladih za seksualnim
eksperimentiranjem, iskuSavanjem
razli¢itih oblika seksualnih odnosa,
fragmentarno znanje, iluzija o nera-
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njivosti, uz istovremeni nedostatak ko-
munikacijskih vjestina, snaZan pritisak
vr§njaka i vr$njackih normi te hedoni-
zam, kao vaZzan dio Zivotnog adoles-
centnog identiteta, predstavljaju dimen-
zije adolescentne spolnosti koje poticu
seksualno ponaSanje. Rano stupanje u
seksualne odnose, uz druge oblike ri-
zi¢nog ponasanja, kao Sto su seksualni
odnos pod utjecajem alkohola ili dru-
gih sredstava ovisnosti, pridonosi sek-

nje zabrana i miSljenja koja sputavaju
mlade i njihovo ponaSanje, pa se ta to-
lerancija ocituje i u seksualnom Zivo-
tu.

Zbog relativno visokog postotka
riziénog ponaSanja spolno aktivnih
adolescenata, kao i ¢injenice da u nasoj
zemlji ne postoje egzaktni pokazatelji
o prisustvu klamidijske infekcije u naj-
ugroZenijoj populaciji, Nastavni zavod
za javno zdravstvo, uz potporu Grada

sualnom odnosu s
viSe partnera, ali i
opasnosti od seksu-
alnog zlostavljanja
i uvodenja u svijet
prostitucije i krimi-
nala.

S druge strane,
drustvo je postalo
tolerantnije prema
ponasanjima i sta-
vovima pojedinaca
i grupa. Sve je ma-
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Rijeke i Primorsko-goranske Zupanije,
u postojecoj sluzbi skolske medicine
formirao je centre za mlade — savjeto-
valiSta otvorenih vrata polivalentnog
tipa u kojima, pored specijaliste skol-
ske medicine 1 viSe medicinske sestre,
rade i ginekolog za mlade i psiholog.

Po pomo¢ izravno s ulice

U Rijeci od 2004. godine djeluje
Centar za mlade — SavjetovaliSte otvo-
renih vrata polivalentnog tipa, a od
2005. godine i ginekoloSka ambulan-
ta za mlade (unutar Centra za mlade),
tako da se na istom mjestu moZe oba-
viti ginekoloski pregled, pregled mla-
dica, osnovne pretrage te dobiti savjet
i upute. U savjetovaliSte mladi dolaze
bez uputnice i dugog ¢ekanja, takoreci
«s ulice», bez straha, srama i stigmati-
zacije iz okoline.

Veoma je vazno mladim djevojka-
ma osvijestiti potrebu za ginekoloSkim
pregledom, a naroCito nakon prvog
spolnog odnosa, izostanka mjesecnice,
zbog neuobicajenog i povecanog iscjet-
ka iz rodnice, kod pojave ranica, bra-
davica ili promjena na vanjskom spolo-
vilu, pri pojavi bolova u donjem dijelu
trbuha koji nisu povezani s mjesecni-
com, kod pojave krvarenja pri spolnom
odnosu i sli¢no.

Sljedeéi je po vaZnosti problem
psihoseksualne afirmacije mladih, po-
djednako zanimljiv za oba spola. Una-
to¢ misljenju da je danasnja mladez
promiskuitetna, vecina mladih svoja
prva seksualna iskustva i kontakte s
osobama suprotnog spola ima u 16. go-
dini, Sto Cesto zbog nedovoljnog znanja
1 iskustva zavrSava neZeljenom trudno-
¢om, funkcionalnim smetnjama i psi-
hickim traumama.

Funkcionalne smetnje u spolnom
Zivotu mladih nisu rijetke. U nekim
sluajevima aktiviraju se latentni po-
remecaji li¢nosti, a katkad se javlja i
strah od partnera s kojim jo§ nije us-
postavljena dovoljna bliskost. Poznato
je da svaki neuspjeh rada osjecaj straha
1 znatno umanjuje samopouzdanje, Sto
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moZe rezultirati razvojem neuroze efi-
kasnosti pa je potreban psihoterapijski
tretman da se ne bi fiksirao taj zacarani
krug.

Zbog ranjivosti adolescentnog raz-
doblja i velike prijemljivosti na prihva-
canje «svega onog Sto mladi vole», §to
u danasnje vrijeme vrlo ¢esto ima ne-
gativan predznak, koristeci suvremene
metode zdravstvenog odgoja, zapoceli
smo s jo$ jednim dodatnim preventiv-
nim programom namijenjenim sred-
njoskolcima .

Program «Zivjeti zdravu mladost»
sastoji se od niza radionica s ciljem ja-
¢anja pozitivnih osobina licnosti, ko-
munikacijskih i socijalnih vjestina te
razvoja  pozitiv-
nih stavova prema
zdravim Zivotnim
navikama, kako
bismo pomogli na-
§im  srednjoSkol-
cima da uspjesno L
prebrode taj period
«bura i oluja» i za-
vrSe srednju Skolu
kao zdravi mladi
ljudi.

mopoStovanje i slika o sebi, komunika-
cijske vjestine koje ukljucuju aktivno
sluSanje, asertivho ponaSanje, razumi-
jevanje svojih i tudih osjecaja, posti-
vanje drugih, razgovor bez osudivanja,
kako se nositi sa stresom, stereotipi o
spolnim ulogama, donoSenje odluka,
kako donijeti odluke o meduljudskim
odnosima i spolnom odnosu i ostati pri
tim odlukama, neugodni dodiri, kako
prepoznati situaciju koja moZe postati
rizi¢na, spolno prenosive bolesti i kako
ih izbjedi, planiranje obitelji, odgovor-
no i Zeljeno roditeljstvo.

Zasto vrsnjacka edukacija

«Edukacija vr$njaka strategijsko je
sredstvo za motivaciju i izravno uklju-
¢ivanje mladih u zastitu svojega zdrav-
lja i razvoja, kao i u€inkovito sredstvo
za promicanje promjena kako svog vla-
stitog ponaSanja, tako i ponaSanja svo-
jih vrsnjaka.»

Cinjenica je da se ljudsko ponasa-
nje oblikuje uglavnom kroz oponaSa-
nje, a mladi su skloni oponasati svoje
vrinjake, prihvacdati njihove modele
ponasanja, norme i vjerovanja, §to utje-
¢e na Zivotni stil adolescenta. MoZe se
reci da vrsnjacka edukacija, provodena
interaktivnim metodama ucenja, kroz
duZi vremenski period, nije pogodna
samo za Sirenje informacija, nego i za
promjenu stavova, lakSe usvajanje zna-
nja i odgovornog ponasanja.

Prim.mr.sc.Jagoda Dabo, dr.med.
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Ako se Zelite pretplatiti na Narodni
zdravstveni list, dovoljno je da nazovete
telefonski broj 21-43-59, 35-87-92 ili posaljete

dopisnicu sa svojim podacima (ime, prezime,

adresa) u Nastavni Zavod za javno zdravstvo,

Interreak-
tivne
obraduju teme: sa-

radionice

Odjel socijalne medicine,
51000 Rijeka, KreSimirova 52a.
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Prekidanje skolovanja

ODBACENI ODLAZE

Prekidanje skolovanja nije ni-
kakvo ¢udo: zamislite kako je bo-
raviti nekoliko sati svaki dan neg-
dje gdje vas nitko ne voli. Svakako
je rijec o vrlo uznemirujuéem tre-
nutku.

Kroz osjecaj odbacenosti i nedo-
statka prijatelja prode gotovo svatko u
odredenoj fazi djetinjstva ili mladosti.
Primjer u osnovnoj Skoli: Ivan je uce-
nik cetvrtog razreda, s malobrojnim
prijateljima. Od svog jedinog bliskog
prijatelja Darka upravo je ¢uo da se za
ovog Skolskog odmora nece igrati za-
jedno. Darko se Zeli igrati s nekim dru-
gim djecakom. Ivan je pognuo glavu i
zaplakao. Ivan vice na Darka: «Mrzim
te iz dna duse!» «Zasto?», pita Darko.
«Jer si mi lagao. Citav tjedan govori§
da ceS se igrati sa mnom, a lagao si.»
Zatim Ivan uvrijedeno odlazi do svog
praznog stola, tiho placudi. Darko do-
lazi do njega i pokuSava s njim razgo-
varati, no Ivan dlanovima pokriva usi.
Odlucio je ignorirati ga i izlazi van,
kako bi se sakrio iza Skolskog kontej-
nera za smece. Skupina djevojcica koja
je sve to vidjela pokuSava odigrati mi-
rotvornu ulogu, pronalazeci Ivana i go-
vore¢i mu da je Darko voljan igrati se i
s njim. Ali Ivan ih uopée ne Zeli slusati
i govori im da ga ostave na miru. Lijeci
rane.

No, ono §to je najznakovitije u
vezi s Ivanovom reakcijom jest to §to
nije reagirao na Darkove pokusSaje da
popravi njihov prijateljski odnos, a to
je stav koji produZuje njegove muke i
onda kada su ve¢ mogle prestati.

Od agresije do tjeskobe

Takva nemogucénost primanja
klju¢nih signala tipi¢na je za nepopu-
larnu djecu. Drustveno odbacena dje-
ca obicno lose ocitavaju emocionalne i
drustvene signale. Cak i kada ih Citaju,
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mogu imati ograniene repertoare re-
agiranja.

Prekid Skolovanja osobit je rizik
za djecu koju drustvo odbacuje. Stopa
napustanja Skole kod djece koju su vr§-
njaci odbacili izmedu dva i osam puta
je veca nego kod djece koja imaju pri-
jatelje.

Dvije vrste predispozicija navo-
de djecu na to da zavrSe kao drustveni
izopcenici. Kao Sto smo vidjeli, jedna
je sklonost bijesnim ispadima i percipi-
ranju neprijateljskog raspoloZenja cak i
ondje gdje ga u namjeri doista nije bilo.
Druga je plahost, tjeskoba i drustvena
stidljivost. Ali, bez obzira na te fakto-
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re temperamenta, najcesce se odbacu-
ju djeca koja su “Cudna”, zbog Cije je
neprilagodenosti drugima ucestalo ne-
ugodno. A kada se od tinejdZera traZilo
da odglume tugu, bijes ili nestasnost,
oni nepopularniji u toj su igri bili naj-
manje uvjerljivi. Stoga, mozda i nije
nimalo neobicno da takva djeca stje-
¢u osjecaj da su nemocna i da nikako
ne mogu popraviti sposobnost stjeca-
nja prijatelja. Njihova nesposobnost na
druStvenome planu postaje prorocan-
stvom koje samo sebe ostvaruje. Umje-
sto da uce nove nacine stjecanja prija-
telja, oni jednostavno ustrajno ¢ine isto
ono Sto vec nije dalo nikakve rezultate
ili iskazuju jo§ nesposobnije reakcije.

Na drusStvenim marginama

I premda djeca bez drustvenog
sluha — koja stalno nailaze na teSkoce
u Citanju i reagiranju na emocije - na
koncu ostaju drustveno izolirana, to,
dakako, ne vrijedi za djecu koja prola-
ze kroz privremeno razdoblje osjecaja
izostavljenosti. Medutim, kod djece
koja su stalno iskljucena ili odbijana,
taj njihov status izopcenosti ostaje s
njima i u daljem tijeku Skolovanja. Po-
sljedice ostajanja na druStvenim mar-
ginama potencijalno su velike kada se
dijete razvija i postaje zrelom osobom.
Ako nista drugo, upravo u krugu bli-
skih prijateljskih veza i u burnim igra-
ma djeca profinjuju drustvene i emo-
cionalne sposobnosti koje ¢e unositi u
veze u kasnijem Zivotu. Djeca iskljuce-
na iz tog kruga ucenja neizbjezno su u
nepovoljnijem poloZaju.

Posve razumljivo, odbacena djeca
govore o pojacanoj tjeskobi i mnostvu
briga, kao i o deprimiranosti i osamlje-
nosti. Zapravo, pokazalo se da to koli-
ko je dijete odbaceno predvida proble-
me s mentalnim zdravljem u dobi od
osamnaest godina. Uz to, u kasnijim
Zivotnim razdobljima, osobe koje ima-
ju malobrojne prijatelje i kroni¢no su
osamljene izloZene su vecoj opasnosti
od bolesti i ranije smrti.

Psihoanaliza istice da ostvariva-
nje prisnih odnosa kompromisima -
izgladivanje razlika i razmjenjivanje
najdubljih osjeaja - ucimo u svojim
prvim bliskim vezama s prijateljima
istoga spola. Ali djeca koja tijekom pri-
jelomnog razdoblja osnovnoskolskog
obrazovanja nemaju najbolje prijatelje,
ostat ¢e bez jedne od temeljnih prigo-
da za emocionalni razvoj. Jedan prija-
telj moZe znaciti puno, osobito kad svi
ostali okrenu leda (pa ¢ak i kada to pri-
jateljstvo nije osobito ¢vrsto).

Mr.sc. George Salebi, dr.med.
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Studentska (ne)zdrava prehrana
FPRAVILNOM pREHRANOM ),
KONCENTRACIJE

Gotovo uvijek pri spomenu «studentske» prehrane pomislimo na studentske menze ili na pakete hrane koje
briZzne mame Salju svojim «izgladnjelim» studentima Koji Zive izvan roditeljskog doma. Povezati pojam «studentske»
prehrane s pojmom zdrave, odnosno pravilne prehrane gotovo je nemoguce.

MoZemo se zapitati zasto posto-
ji uvrijeZzeno misljenje kako su «stu-
dentska» prehrana i nezdrava prehrana
zapravo sinonimi. Danas se zna da je
zdrava prehrana jedan od temelja zdra-
vog stila Zivota te ocuvanja zdravlja.

Rucak na brzinu

Pod pojmom zdrave (pra-

Studentsko doba
osamostaljivanja i preuzimanja uloge
odrasle osobe te specifinog «student-
skog» stila Zivota koji donosi puno
novih izazova. Hrana tada postaje ne-

razdoblje je

vazna, na njoj se Stedi, a konzumiranje
«brze» hrane postaje rutina. Zbog toga
ne ¢ude objavljeni rezultati istraZivanja

kvalitetu Zivota (npr. debljina, poviSeni
krvni tlak, ateroskleroza i sl.).

U ¢emu studenti grijeSe? NajceSce
pogreske u prehrani odnose se na Ce-
sto konzumiranje «brze» hrane («fast
Jood», «junk food» - preteZito przena i
previSe masna hrana), prevelik unos ga-
ziranih sokova i kave (razna pica s pre-
vise kalorija i/ili s kofeinom),

vilne) prehrane podrazumije-
vamo prehranu koja organizmu
osigurava potrebnu energiju,
kao i potrebnu koli¢inu pre-
hrambenih i zastitnih tvari
koje su nuZzne za odrZavanje
fizioloSkih funkcija i zdravlja
organizma. Uzimanjem hrane
osigurava se unos tvari nuznih
za izgradnju tkiva (npr. bjelan-
Cevine, kalcij, Zeljezo), ener-

gija za metabolizam i tjelesnu
aktivnost (ugljikohidrati i ma-
sti) te nutrijenti za fizioloske
funkcije organizma (vitamini
1 minerali).

Poznato je da se vecina stavova i
predrasuda o hrani, kao i prehrambe-
ne navike, stjecu tijekom djetinjstva u
obiteljskom ozracju (osobito je vazna
redovitost i raspored obroka, ponuda
raznovrsnih namirnica te da se hrana
ne koristi kao sredstvo nagradivanja,
ucjenjivanja ili kaZnjavanja djeteta).
Medutim, tijekom odrastanja djeca se
uce «brzom» Zivotnom stilu, potrosac-
kom mentalitetu i «brzoj» prehrani,
Sto ne smanjuje samo kvalitetu Zivota,
ve¢ dugoro¢no i nepovoljno utjece na
zdravlje.
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koje je provela skupina autora s Pre-
hrambeno-biotehnoloskog fakulteta u
Zagrebu, koji su usporedili prehranu
hrvatskih studenata u kontinentalnoj i
mediteranskoj regiji i koji su pokazali
da se viSe od 30% studenata-ispitanika
loSe hrani. Utvrdilo se da se studentice

nesto pravilnije hrane, a najlosiji rezul-
tati odnosili su se na uporabu maslino-
vog ulja u prehrani. Posljedice nebrige
za prehranu u studentskoj dobi ocito-
vat ¢e se u odrasloj dobi nizom bolesti
koje nastaju pod utjecajem genskih i/
ili okoliSnih faktora rizika koji bitno
i trajno naruSavaju zdravlje i smanjuju

E prekomjeran unos namirnica
sa Secerom (Cokolada, kek-
si, razne slastice), nedosta-
tan unos vitamina i minera-
la («tko je vidio da studenti
jedu vocée?») te nedostatan
broj dnevnih obroka (obi¢no
se jede jednom na dan, a tada
preobilno).

Kako u toj dobi posto-
ji povecana potreba za uno-
som vecih koli¢ina energije
i hranjivih tvari (osobito za
vrijeme napornog ucenja),
nuzno je svakodnevno unijeti
dovoljne koli¢ine bjelancevina, Zeljeza,
kalcija te vitamina A, C i D.

Voce kao «grickalica»

Nerealno je zahtijevati od stude-
nata koji Zive izvan roditeljskog doma
da sami spremaju obrok svaki dan
(iako se danas putem interneta nude ra-
zni recepti o tome kako spraviti zdrav
obrok za 20-ak minuta), tako da su
uglavnom «osudeni» na koristenje stu-
dentske menze. Sre¢om, danas se sve
viSe pozornosti posvecuje hrani koja se
studentima nudi u menzama pa je na
meniju puno viSe povrcéa (npr. blitva,

rujan-listopad 2008.



vlasac, Spinat...), vo¢a, mlije¢nih pro-
izvoda, ribe (npr. tuna, pastrva, srdele
...) 1 mesa (porcije mesa trebaju biti
jednake po teZini). U nekim student-
skim menzama na monitorima se moZze
vidjeti kalorijska i nutricionisticka vri-
jednost svakog jela koje se tog dana
nudi, tako da svatko moze izabrati Sto
¢e 1 koliko pojesti.

Tijekom studiranja trebalo bi pri-
paziti na nekoliko jednostavnih pravi-
la koja ¢e umnogome pridonijeti boljoj
kvaliteti prehrane, kao i boljoj koncen-
traciji pri ucenju. Naime, dnevno bi tre-
balo planirati najmanje tri obroka (do-
rucak je nezaobilazan) te pojesti svaki
dan neki kvalitetan mlije¢ni proizvod
(npr. jogurt, mlijeko s niskim postot-
kom masti ili mladi sir), a kao meduo-
brok preporuca se unos svjezeg ili su-
Senog voca te orasastih plodova (orasi,
bademi, ljeSnjaci, kikiriki, pistacije i
sl.). Istovremeno bi bilo dobro izbje-
gavati unos slastica i grickalica (Cips,
pereci i sl.), visokokalori¢nih i/ili gazi-
ranih piéa s kofeinom, pretjerano kon-
zumiranje sendvi¢a (osobito bogatih
majonezom, kecapom te masnim sala-
mama i pastetom), kao i unos alkohola

rujan-listopad 2008.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST
(smanjuje  koncen- koje je uvijek bolje uzeti u cijelo-
traciju i pridonosi sti, nego u obliku soka, a osobito
depresivnosti). ne industrijskog soka;
Potrebno  je M mlijecne proizvode (jogurt, mli-

naglasiti da pravil-
nim odabirom hra-
ne mozemo utjecati
na sposobnost kon-
centracije i ucenja.
Od ukupno unesene
hrane i time stvorene
energije, mozak ce
iskoristiti oko 20%.
Uzimanjem gluko-
ze, dekstroze, saha-
roze i visoko rafini-
ranih Seéera (koji se
nalaze u slasticama,
a koje studenti Cesto
jedu kao meduo-
brok ili zamjenu za
obrok), zbog njiho-

jeko, svjezi sir itd.);

cjelovite Zitarice (npr. Zitne pa-
huljice, klice Zitarica, zobena kasa
i mekinje, a corneflakes i njemu
sli¢éni proizvodi sa Seferom ne
spadaju u tu skupinu);

povrée (grah, grasak, mahune,
leca, zeleno povrée bogato folnom
kiselinom itd.);

bijelo meso i ribu (npr. piletina,
tunjevina, srdela).

Ponekad, osobito neposredno prije
ispita, nije na odmet popiti kavu (kofein
podiZe raspoloZenje, ali u ve¢im doza-
ma izaziva nesanicu i ovisnost) i pojesti
¢okoladu (koja podiZe raspoloZenje, a
neki je smatraju «prirodnim antidepre-
sivomy, ali ne valja pretjerivati).

vog brzog ula-
ska u krvotok i
prekomjernog
izlu¢ivanja inzu-
lina, u konacnici

nastaje hipogli- =
kemija  (stanje
sniZene razine

glukoze u krvi).
Hipoglikemija
izaziva razdra-
Zljivost, nervozu,
pad koncentra-
cije i pospanost
te je sposobnost
ucenja tada doi-

o

b o)

sta niska. Zbog
toga je bitno unositi sloZene ugljiko-
hidrate s niskim glikemijskim indek-
som (ugljikohidrati koji ne ulaze brzo
u krvotok i ne izazivaju posljedi¢no
prekomjerno lu¢enje inzulina, odnosno
hipoglikemiju). Op¢éenito se preporuca
unos hrane koja povoljno utjece na rad
mozga, a u nju ubrajamo:

]

svjeZe voce (jabuka, naranca,
grejp, tresnja, groZde, banana itd.)

PridrZavajuci se samo nekih danih
savjeta o prehrani u studentsko doba,
moZe se povecati sposobnost ucenja i
koncentracije te ocuvati zdravlje, dok
¢e se dobrobit koju donosi pravilna pre-
hrana u mladosti povoljno ocitovati na
zdravlje u kasnijoj Zivotnoj dobi. Zbog
toga, dragi studenti, svaki put razmisli-
te Sto Cete pojesti, i u slast!

Ivana Bo¢ina, dr. med.
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NOVE BACVE zA NOVO yiNO

Studiranje je najprije bila povlastica najbogatijih i najmocnijih mladih i sta-
rih, a kasnije najdarovitijih osoba sa cjeloZivotnim obrazovanjem. Oduvijek su se
postovale vrijednosti drustva znanja, koje su omogucavale napredak poticateljima
zdravlja u svim segmentima tadasnjih prostora tipa urbi et orbi.

Jos je u staroj Grckoj osoba smatrana pismenom ako je znala plivati i Citati. Trenut-
no pismena osoba zna trcati, plivati, jedriti, skijati, Citati, govori najmanje engleski jezik,
vozi bicikl, motor, automobil, skuter na vodi, avion, koristi telefon, fax, mobitel, racunalo,
E-mail, I-pod i joS samo stotinjak ili viSe tehnologijskih ¢uda o kojima prosjecni stanov-
nik nerazvijenoga svijeta nije ni ¢uo, pa ne zna kako postoji nesto o ¢emu moZe sanjati on
i njegova mnogobrojna obitelj.

Oluja mozgova

Finci imaju za nas razlicite rezultate kada usporedimo broj upisanih i zavrSenih stu-
denata. Oni leprSavo, opusteno plivaju u visokom Skolstvu, najboljem u svim razinama
akademske metodike, didaktike, edukacije i, onoga najbitnijega, zdrave sveuciliSne za-
jednice. Nasi dosadasnji rezultati, unato¢ formalnoj usisanosti u Bolonjski proces, govore
kako od deset upisanih studenata dvojica dodu do diplome. Vjerujemo u nase mlade ek-
sperimentalne studente-bolonjce i njihovu sposobnost preskakanja ljestvice visine manje
od 10% visokoobrazovanog stanovnistva. Njihove norme ne mogu podizati saborski za-
stupnici dizanjem ruku, njihovi roditelji izludeni nesigurnoSéu posla, potplaéenoscéu zaci-
njenom stresovima 21. stoljeca, niti Ministarstvo znanosti, obrazovanja i Sporta, ve¢ samo
oni sami. Norme podiZu uvijek oni koji su poticani jasnim motivima Sto jamce opstanak
na novome, nepoznatom trzistu. O¢ekivanim maksimalnim ulaganjem u znanje studenata
tipom oluja (ne oluje) mozgova danasnjice za sutrasnjicu, bez primisli na igru s figama u
dZepovima, s istovremeno razvijenom izuzetnom osjetljivos¢u za nadarene bez roditelja
te mlade izuzetno siromasnih roditelja, moZzda se moZe okrenuti zamasnjak hrvatskog,
europskog i svjetskog blagostanja u kojemu najgladniji sutra mogu hraniti najgladnije bez
lobistickog utjecaja grabeZljivaca tipa homo sapiensa.

Studenti su mozak sutrasnjeg drustva. Mozak drustva moZe biti zdrav. O kakvoéi na-
stavnih sadrZaja, profesora, studenata koji mogu biti izvrsni, dobri, 10Si, zavisi uspjeh ili
neuspjeh odredenog profesora ili studenata, uz jo§ puno naizgled nepovezanih i nebitnih
sitnica. Jedni druge procjenjuju i ocjenjuju. Zdravi ljudi mogu biti dobri nastavnici.



Cvrcak i mrav

Danasnje studente moZemo razlikovati kao: samopoticane, provlacitelje te iskljuci-
telje. Iznutra, samopoticani studenti istinski su zainteresirani za svaki kolegij. Zeljni su
znanja, nikada ne kasne na nastavu i vjezbe, redovito i aktivno ih prate. Rade vise od ono-
ga Sto nastavnik oc¢ekuje od njih, uvijek rjeSavajuéi sve postavljene zadatke. Nastavnici
pate za tom malobrojnom skupinom samopoticatelja.

Provlacitelji slice svojim roditeljima. Kroz Zivotne probleme provlace se jednostav-
nim ponasanjem: s najmanje uloZenog rada uzimaju najvise u svakome pogledu, inteli-
gentnim snalaZenjem u svim novim problemskim situacijama. MoZemo ih nazvati i in-
teligentnim lijencinama. Profesorska znanja smatraju nevaznima za svoj Zivot. Bitan je
prolazak na kolokviju, ocjena u indeksu. Inteligentne lijencine u¢e kampanjski, dan ili
samo no¢ uoci kolokvija — ispita, ¢ime samopotvrduju izvrsnu osobnu emocionalnu i si-
tuacijsku inteligenciju. Zar smisao Zivota nije provlakom odraditi ono $to nam se ne radi,
a §to viSe vremena uZivati u svim blagodatima Zivota?

Iskljucitelji spadaju u izuzetno inteligentne studente koji, poput iskljucenja TV-a,
mobitela, iskljuce njima nebitnog i dosadnoga profesora na dosadnom kolegiju s dosad-
nim nastavnim temama. Nedvosmisleno su preziratelji rutinerske vrste najéesce nepripre-
mljenih komuniciranja zvanih fakultetska nastava. Poticani su zanimljivim novim tehno-
logijama o kojima njihovi profesori u pravilu znaju manje od njih - samotraZitelja paznje.
Tko moZe okupirati paZnju iskljucitelja? Samo izvrsni radnici supermenskog tipa, koji
zaraduju paZnju cijeloga svijeta: najkvalitetniji od najkvalitetnijih, glazbenici, sportasi,
redatelji, glumci, dizajneri i svi ostali svih ostalih zanimanja...

Nema prodavanja magle

Studenti prepoznaju izvrsne profesore, njihov kreativno koncipiran pristup nastavi,
obojen zadovoljstvom i otvorenosc¢u u svakome trenutku i na svakome mjestu. Zainteresi-
rani su izvrsnim skladom didaktickog trokuta: studenti - nastavni sadrzaj - profesor. Oni
cijene individue koje poticu osjecaj partnera u komunikaciji, posebice kada se govori o
onome zbog ¢ega su i dosli na studij: nova znanja, kreativnost, korist u sutrasnjem struc-
nom aplikativnom dijelu posla, odrZavanje i ulaganje u zdravlje u svakom pogledu, kao
nesto bitno i nezaobilazno uz znanje, kako bi sutra s diplomom imali Sansu osigurati sebi
i svojoj obitelji Zivot dostojan ¢ovjeka. Ta skupina nastavnika redovito odrZava nastavu,
dolazi to¢no i zavr§ava na vrijeme, ima izvrsne ocjene od studenata (jer su im centar sve-
ga), a studenti izvrsnu prolaznost na kolokvijima i ispitima. Znati potaknuti bas svakoga,
osobina je rijetkih entuzijasta tipa visokokvalitetnog konobara usko specijalizirane, apli-
kativne, studentske edukacije. Ta vrsta ljudi zadovoljna je samom sobom. Njima nisu bitne
usmene i pismene nagrade za izvrsnost, jer svakodnevno dobivaju darove studentskih intri-
zickih poticaja koji su zdrava hrana zacinjena igrom partnerstva u doslovnom smislu rije-
Ci.

Prosjecni profesori uvijek sve stignu. Sli¢e prosjecnim studentima - provlacitelji-



ma. Imaju korektne interpersonalne odnose s
kolegama i studentima. Sadasnja zdrava, mla-
da, inteligentna, sebi¢na osoba ne prihvaca laz-
no-partnersku komunikaciju koja je bila uobi-
¢ajena na svim svjetskim sveuciliStima. Ona
preskace partnerstvo koje deklariraju rektori
i dekani svih svjetskih sveuciliSta. U osnovi,
oni su vladari akademskog univerzuma samom
¢injenicom i spoznajom kako bez njih nema ni-
Cega: sveuciliSta, fakulteta, odjela, rektora, de-
kana, profesora, studija, studiranja, studentske
evidencije, raCunovodstva, biblioteke, informa-
tike. Jer §to je profesor na trZistu rada? Zeljnik
rada pa zaposlenik poslodavca koji ga zakas-
njelo formalno priprema za aktivno ucenje i
kriticko misljenje mladih partnera. Vladar nije
partner jer on vlada.

Kormilari svoga Zivota

Studenti jedre morima sloboda, racunalom, mobitelom, svojim vremenom besko-
nacnosti. Dan im postaje no¢, a no¢ dan. Svemogudi su istraZivaci svega i svacega, znaju
kratke, jasne, saZete odgovore na svaki upit: §to, tko, kako, kada, gdje, zasto? Zele i Zelje-
no ostvaruju milom ili silom... Sada su studenti u poziciji u kojoj su nekada, na pocetku
bili njihovi profesori. Vjesto kormilare svojim Zivotima. Vjesto koriste svoje veslace koje
izabiru iz redova bliZega i daljega roda, poznanstva, profesorstva. U osnovi, oni znaju
kako se njihovi zahtjevi moraju ispunjavati primarno, kao 1968. godine. Tadasnji studen-
ti, a sadasSnji upravitelji svijeta, dobro znaju kako su ostvarivali svoja prava u najljepSim
godinama svojega Zivota. Mi ne znamo koji se potencijal krije u naizgled prosje¢noj mla-
doj osobi-originalu sa svim svojim prednostima i nedostacima. Ako istraZzujemo u pro-
storu slobodnog vremena studenata, tada moZemo znati kako preko tjedna u svoje krevete
najcesce lijezu izmedu 23.00 i 02.00 sata, a danima vikenda izmedu 00.00 i 05.00 sati, pa
i kasnije. Neki san nadoknaduju budenjem u poslijepodnevnim satima. Imaju Zivot olujan
i buran, jedu manje i nekvalitetnije nego u svojim domovima. Uz ispijanje kava, ljubitelji
su svemogucih bezalkoholnih i alkoholnih pié¢a. Naziru se dijelom nezdravi nacini Zivota.
Dok jedni rade i samoskoluju se, drugi trose i studiraju roditeljskim novcem.

Dijelom osteceni ljudi, istovremeno emocionalno natprosjecno inteligentni, mogu
biti oSteceni nastavnici. Da li dijelom oStecene nastavnike tko provjerava, utvrduje njiho-
vu zdravstvenu i radnu sposobnost? Je li takva osoba puna Zivota i entuzijazma, darivanja
znanja, razgovora, ugodne klime? Aktivno ucenje i kriticko misljenje u visokoskolskoj
nastavi zahtijeva od nositelja kolegija energiju permanentnog stru¢nog i znanstvenog usa-
vr$avanja, uz izuzetno ulaganje u pripreme za odrZavanje svakoga pojedinog nastavnog



sata, za svaku specifi¢nu skupinu studenata, uz vedar i otvoren duh akademske komuni-
kacije. Skupina rigidnih, frustriranih, nezadovoljnih nastavnika zadaje glavobolje studen-
tima, svojim kolegama, prodekanima i dekanima, Ministarstvu znanosti, obrazovanja i
Sporta.

Dusevna, tjelesna i socijalna prilagodba profesora studentima potrebna je kao Zed-
nome voda. Izbjegavanje prilagodbe potice otpore studenata koji svoja nezadovoljstva
iznose u razgovorima po fakultetskim hodnicima, kafi¢cima, u studentskim sobicama, u
svojim obiteljima. Manji dio te izuzetne populacije rjeSava probleme putem studentskog
zbora, odnosno sluzbenih predstavnika izabranih po studentskim izborima.

Plivanje suprotno od cilja

Poslovna etika i ponaSanje visokoSkolskih profesora, na ¢elu kojih su procelnici za-
voda i katedri, prodekani i dekani te prorektori i rektori, teZe ka razvoju izvrsnosti par-
tnerstvom kao temeljem primjene izvornosti ECTS-a u duhu Bolonjske deklaracije. U toj
teZnji za boljim, zdravijim i kvalitetnijim visokim Skolstvom, izvrsni studenti i profesori
nalaze izvorni smisao novoga visokoskolskog sustava, prosjecni profesori i studenti-pro-
vladitelji plivaju u novoj akademskoj vodi, a oSteceni profesori i studenti - iskljuditelji ve-
slaju u suprotnim smjerovima, udaljujuci se od zdravoga cilja. Postoje razli¢ita razmislja-
nja o novim nastavnim planovima, programima, ciljevima i zadacima, bodovima i broju
ECTS bodova, (ne)usvojenim znanjima, kompetencijama, uz jo§ StoSta izuzetno bitnoga
za suZivot zdravoga, partnerskoga, didaktickoga trokuta.

Vrijeme poticanja, realiziranja i provjeravanja visokih normi ponasanja u skladu sa
svim donesenim pravilnicima, statutima, kodeksima za partnere koji se obostrano ocje-
njuju, donosi nedopustivost nerjeSavanja opravdanih, usmenih i pismenih prituzbi svako-
ga partnera. Unato¢ jasnim otporima, uskoro bi moglo biti proslost ignoriranje rezultata
studentskih anonimnih anketa o nastavnicima, nastavi i svemu §to je podloZno zdravoj
i aktivnoj kritici subjekata kojima se uspjesno skrivaju porazavajudi rezultati. Jesmo li
svjesni koliko nam dobroga moZe za Zivot podariti izvrstan profesor, a koliko neprocjenji-
ve Stete nanijeti onaj koji radi suprotno? Nastavnici mogu poticati zdravlje promovirajuci
prave temelje i ciljeve povjerenim studentima, koji ¢e sutra u svojim djelatnostima, Zivo-
tima, strankama, pai Saboru, promovirati zdravlje, napredak i bogatstvo naSega drustva.
Je li cilj ué¢i medu, danas nedostiznih, prvih 500 sveuciliSta u svijetu?

Zdravi vrh piramide

Temeljeci se na rezultatima istraZivanja javnog mnijenja o korupciji, naruc¢enog od
Ministarstva pravosuda Republike Hrvatske, E. Marinkovié¢ - Skomrlj pise o odgoju za
korupciju (2008.). Nas ministar iz Ministarstva znanosti, obrazovanja i Sporta dr. Primo-
rac potpisuje deklaraciju s Udrugom «Zvizda¢» o omogucavanju poticanja razotkrivanja
slucajeva korupcije u sustavu obrazovanja i znanosti. Izuzetno je vaZan izbor glasova-
njem, nepostavljanjem podobnih osoba u eti¢ka povjerenstva sveuciliSta i pojedinih fa-
kulteta. U piramidi izvrsnosti na vrhu mogu biti samo superprofesorice, superprofesori,
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superstudentice i superstudenti beskompromisni poticatelji zdravoga i otvorenoga sveu-
cilista.

ISO sustav podrazumijeva kontinuirano praéenje, poticanje i razvijanje kvalitete iz-
vrsnosti u svim ravnima fakulteta. Odgoj za visokoSkolsko zdravlje podrazumijeva ak-
tivne predsjednike i ¢lanove etickih povjerenstava za profesorice i profesore, studentice
i studente. Oni nisu ukras sveuciliSta iza kojega se mogu skrivati eticki neprihvatljiva
ponasanja i svjedoCenja o korupciji.

Neki autori u svijetu danasnju generaciju studenata nazivaju «baby looser». Nazivaju
je gubitni¢kom jer, po odsluSanim predavanjima, poloZenim ispitima i diplomiranju, kre-
dit sa studija moraju vratiti, a sa zaradenim dohotkom ne mogu Zivjeti kao Sto su mogli
njihovi roditelji. Sretniji, malobrojniji, od bogatih roditelja, mo¢i ¢e uZivati u radostima
Zivota. Vedina ostalih svjesna je Sto im donosi bliska sutrasnjica kod poslodavca koji
puno traZi, a malo daje (toliko da se provuku s materijalnim dohotkom niZim od Zeljenog,
ocekivanog i zaradenog, kao kada su se provladili zadovoljni s najniZim ocjenama). Ve-
¢éini diplomiranih prvostupnika i magistara struke sama diploma ne osigurava dobivanje
sigurnog, stalnog posla, besplatnog koriStenja osobnog automobila, laptopa, mobitela i
ostale pogodnosti koje su privilegija malog dijela visokoskolaca.

Umjesto visokih odricanja, izabiru hedonisticki nacin Zivota. Kako nisu spremni
zakopati se u ime izgradnje nepostojece svoje, nove obitelji, koja bi se nalazila u ma-
lom, skupom, neprimjerenom podstanarskom prostoru, najcesce ostaju sami, u povrsnim
vezama s povremenim partnerima. Time nisu kreatori ostvarivanja obitelji, kraljeZnice
svakoga zdravog drusStva. Mi stariji nismo im omogucili ulazak u kreditnu zaduZenost
u ime ostvarivanja njihova nacina Zivota u svojemu novome domu. Drustveno poticana
stanogradnja za nove mlade samce, mlade supruznike i obitelji s djetetom ili vise djece
potice se deklarativno, ali ne ostvaruje osnovom realnosti potreba.

Studentima su neki profesori, a profesorima neki studenti, uzroc¢nici stresa zbog cega
su nemirni, razdraZljivi, nenaspavani, ljuti. Uz osjecaj nemoci, mogu se pojaviti osjecaji
beznacajnosti zacinjeni osje¢ajem verbalnog i emocionalnog izoliranja. Ti osjecaji mogu
se uociti i u pojedinih prezaposlenih, preumornih i podredenih djelatnika - ¢lanova obite-
lji po povratku s radnoga mjesta u svoje domove.

Znate li za bivsu suradnicu UNESCO-a, Europske komisije Vijeca Europe, Europ-
skoga obrazovnog sindikata, predsjednicu ESIB-a (Europske studentske udruge), uredni-
cu i autoricu brojnih ¢lanaka i priru¢nika o originalnom Bolonjskom procesu, hrvatsku
studenticu-apsolventicu najstarijega i najpriznatijega nasega sveuciliSta? Diplomirat ¢e
na zagrebackom Fakultetu politickih znanosti. Temeljem tih referenci, bilo bi opravdano
ocekivati kako je ona idealna osoba za automatsko zaposljavanje u nasem Ministarstvu
znanosti, obrazovanja i Sporta, u provedbi izvornoga Bolonjskoga procesa. Potaknuti za-
posljavanje te apsolventice, uz stimuliranje ugovorom klase fair-play (automatskim po-
slom uz primjereni osobni dohodak, stipendijom za doktorski studij, stanom), moZe biti
(ali ne mora) kapljica znanosti i radosti naSega sutra. Zasto? Zato §to ona pliva od izvora
ka uscu i natrag, a plivajuci kao iskusni putopisac bolonjizma, vidi prednosti i nedostatke



hrvatskih varijanti nama bolnog procesa za MZOS, rektore, dekane, profesore i one naj-
bitnije: studentice i studente svih sedam nasih sveuciliSta i ostalih nasih veleucilista.

Je li pivo zakon

Akademski sustav mora hitro prihvacati promjene donesene ECTS procesom. Novi,
netom prihvaceni pravilnici o studiranju u svojoj su biti poticajni i izgledaju izvrsno ako
ne ulazimo u upitne rasprave: kako i zasto odredeni kolegij ima recimo 6 bodova, a drugi
2. Koje kompetencije se zadovoljavaju kolegijem s najve¢im brojem, a koje s najmanjim
brojem ECTS bodova? Koje su prednosti, a koji nedostaci istog kolegija na istom sveuci-
liStu na nekoliko fakulteta, s nekoliko raznolikih brojeva bodova? Kako pomoc¢i studenti-
ma ovisnicima o cigaretama, alkoholu, lakim, srednjim i teSkim sredstvima ovisnosti? Je
li dobro zatvoriti o¢i pred reklamama tipa: pivo je zakon. Unutar zakona o pivu postoje
zakoni s urednim brojem zakona i kratkom, jasnom porukom o zakonu. Koje su poruke
pivskih lobija ovoj populaciji koja se strogo drZi tih zakona? MoZe li ¢aSa piva i gajba
piva, ili pola kaSete piva po studentu imati utjecaja na ponaSanje i zdravlje?

Poticanje studenata nikada nije bilo bolje: ponude svega i svacega, nezamislivih sa-
drZaja u svim smjerovima i oblicima slobodnog vremena - od glazbe, filmova, informa-
tickih tehnologija do dnevno-noénih ponuda kafic¢a, restorana, no¢nih klubova i ostalih
sadrZaja, sportsko-rekreativnih sadrZaja, kulturnih dogadanja, ekstremnih sportova i re-
kreacija. NaSe sveuciliSne ponude skromne su ako usporedimo razvijene i najrazvijenije
sveuciliSne centre. Nijedno nase sveuciliSte nema svoj plivacki bazen, atletsku stazu i
borilista oko atletske staze. Samo rijetki imaju svoju sportsku dvoranu. Najveci broj sati
nastave kolegija Tjelesna i zdravstvena kultura u nas odvija se u iznajmljenim prosto-
rima. Podstanarstvo toga kolegija pogubno je za studente i profesore. Jos je pogubnije
za njihovo osakaceno slobodno vrijeme i niz potrebnih sportsko-rekreativnih sadrzaja
i svekolikih natjecanja unutar fakulteta, izmedu fakulteta, izmedu sveuciliSta i veleuci-
liSta u Republici Hrvatskoj, natjecanja istovrsnih fakulteta na razini drZave, Alpe-Adria
natjecanja, europskih natjecanja, Zimske i Ljetne univerzijade, svjetskih studentskih na-
tjecanja. Uz studentice i studente prvostupnike i buduée magistre struke, nezaobilazna
je grupacija magistara znanosti, doktoranata po novome trogodisnjem studiju, znanstve-
nih novaka, asistenata, nastavnika - pro-
fesora svih dobnih skupina, od pocetnika
do onih pred mirovinom te umirovljenih
profesora, uz ostale djelatnike sveudilista,
od spremacica do procelnika, prodekana,
dekana, prorektora, rektora, sluZbenika
rektorata, studentske menze, sveuciliSne
knjiznice, studentskoga doma, gostujuéih
profesora i svih ostalih bliZih i daljih su-
radnika sveuciliSne zajednice temeljene na
zdravom ozracju.




Studenti korak ispred nastavnika

Novi nastavni plan i programi za nove studente akademske godine 2008./09. zahtije-
vali su uporabu novih glagola, neuporabljavanih od vecéine profesora, nepoticanih do sada
na razvoju novih, izvrsnih kompetencija studenata po odslu§anom kolegiju. Cilj je student
sa stvarno nauc¢enim znanjima za Zivot i struku. Do sada je profesor mogao misliti i reci
Sto je naucio studente, a od sada bi trebali svi znati koja je znanja student usvojio za svoga
buduceg poslodavca koji je htio, Zelio, trebao bas to¢na, odredena znanja i kompetencije
mlade osobe osposobljene za odredenu djelatnost. Elektivnost kolegija skromno ulazi na
ponudu studentima. Ona ima sigurnu sutrasnjicu drusStva izbornosti znanja.

Oduvijek su studenti, u svim povijesnim vremenima, bili korak ispred gotovo svih
drustvenih skupina, posebice svojih nastavnika. Nastava se mijenja iz temelja u svim
svojim elementima zahvaljuju¢i dokazanim rezultatima izvrsnih znanstvenika student-
ske edukacije. Bas svaku profesorovu, i neprihvatljivu situaciju svaki student moZe imati
glasovno i slikovno snimljenu. Time ima corpus delicti u nastavnom procesu. Zastarjele,
neto¢ne nastavne teme nece moci olako izvoditi skupina nepripremljenih nastavnika, jer
¢e ih studenti iskljucivati, bojkotirati. Zahtijevat ¢e drugoga, izuzetno pripremljenog pre-
davaca, s novim, to¢nim podacima. Kako danas jo§ uvijek istu materijalnu valorizaciju
imaju izvrsni i oni koji to nisu, sutra$njica onima koji nisu najbolji moZe biti neizvjesna,
upitna, uz neproduzavanje dosadas$njeg petogodisSnjeg ugovora, nestajanjem svih privile-
gija akademske zajednice.

Sada su profesori prisiljeni uporabljavati glagole: stvorite, ukljucite, istraZite, po-
bijedite, izgradite, glagole uzete iz videofilmova ili videoigara: stvori, ukljuci, pobijedi,
izgradi..., u do sada mogucoj, pa i dosadnoj, jednoli¢noj, monotonoj nastavi s uspavanom
atmosferom mladih studenata prava, Skolstva, ekonomije, medicine, tehnike i svega osta-
loga §to se studira i §to e se studirati sutra. Studenti - iskljucitelji zahtijevaju, ne mole, jer
iz njih izlazi bijes. Zele i pobjeduju profesore svim (ne)dopustenim sredstvima s njihovim
ciljem: cilj opravdava sredstvo. Oni su iznudili partnerstvo, a ponasaju se isto kao prije
nekoliko desetljeca, kao hijerarhijski nadredeni nastavnici. Stare na¢ine nastave tipa ex
katedra uglavnom iskljucuju, no zato prihvaéaju poticajnu igru i igrajuéi nacin nastave i
vjezbi. Uklanjanjem studentskih, profesorskih, poduzetni¢kih nezadovoljstava po dobi-
venim rezultatima po ocjenjivanju nastavnika, nastave i ostalih naizgled nebitnih situaci-
ja, ocjenjivanju studenata te poduzetnickom ocjenjivanju (ne)osposobljenosti diplomca za
rad, moZe se uci u prostor akademske izvrsnosti.

Motivacija ili manipulacija
Recept za vitalnost sveuciliSne zajednice slanje je jasnih poruka za poticanje i ostva-
rivanje ciljeva danasnjice, u koje vjeruju studenti, profesori i poslodavci poticani zdravim
odlukama vrha nase domovine. Ako su interesi sveucilista, odnosno jos uvijek fakulteta,

primarni, a studenata samo prividno uvaZeni, potice se nepotrebna vanjska motivacija:
manipulacija. Poticanje i ostvarivanje izvrsnosti moZe biti samo uz uvaZavanje interesa



studenata i profesora te uz blagoslov sveucilista sklonog izvornim razvojima ISO sustava
partnerskom komunikacijom. Potreba je razvijati programe i kolegije sukladne potre-
bama bududih poslodavaca studenata. E-komunikacija i I-komunikacija, uz nove, sada
nepoznate komunikacije, omogucéuju bez posrednika pracenje svih obavijesti, propisa,
pravilnika, statuta, kodeksa, zapisnika sjednica i svega ostaloga, bitnoga i objavljenoga
na web-stranicama. Uklanjanjem nedostataka, razvijanjem i poticanjem sustava za uce-
stalo poboljsavanje kvalitete Zivota studenata i svih sveuciliSnih zaposlenika, nagradiva-
njem izvrsnih studenata i zaposlenika, stegom neprimjerenih ponasanja svih sudionika
akademskog Zivota, poticanjem zdravih interpersonalnih odnosa u zdravom okruZenju
postiZe se izvrsna sveucili§na klima.

Metodika i metodologija ponasanja «vidim, (d)a, ne vidim» nisu odlike 500 naj-
boljih sveucilista u svijetu u koja Zelimo i mi uéi kao ravnopravni i vrijedni natjecatelji.
Neki nasi daroviti, vrijedni profesori i studenti i sami su kreatori i realizatori najboljih
sveucilista svijeta. Zadatak je svih nasih institucija ulagati u izvore izvrsnosti, uz istovre-
meno razvijanje sluzbi protiv zagadenosti izvora.

Nasus$na su ulaganja u hitru izgradnju najmanje desetak studentskih domova za stu-
dentice i studente sedam hrvatskih sveucilista i ostalih veleucilista, ostvarivanje besplat-
nih stipendija najboljim studentima, masovnih prosje¢nima, a davanje realnih stipendija
niZeprosje¢nim studentima. Ulaganje u same studente najbitniji je segment razvoja na-
Sega visokog Skolstva. Kategorija samofinanciranih osobnim radom za vrijeme studija,
vrijednih, redovitih studenata, naj¢eS¢e nije u situaciji dobivanja materijalnih potpora
neophodnih toj socijalnoj skupini akademskih gradana. Sve dok nasi studenti vide budu¢-
nost u stranim zemljama, kompanijama svih kontinenata jer, naZalost, samo malo nasih
diplomiranih studenata moZe dobiti odgovarajuce poslove, uskladene s potrebama poslo-
davaca i mladih netom diplomiranih prvostupnika, a uskoro i magistara struke, nece biti
ubrzan razvoj Hrvatske u svim segmentima svih struka. Omogucavanjem stvarne mo¢i
studentima, partnerskim prihva¢anjem njihovih bogatih, raznolikih miSljenja, neuvijenih
u celofan, omogucujemo sigurnost uzimanjima prednosti koje sa sobom nosi globalizaci-
ja. Oni ¢e sami pronaci nacine izbjegavanja nedostataka globalizacije.

Svaka igra ima svoja pravila. Pravila igre donose se uvijek prije pocetka igre. Mije-
njanjem pravila igre za vrijeme igre potice se nesigurnost, napetost, razvijaju nepotrebni
stresovi koji zavrSavaju nemirima. Prva faza Bolonjskog procesa ostavlja sliku Zurbe,
tlake, nejasnocéa, vremenskog tjesnaca, s novim vinom u starim, neodrZavanim, ali zakr-
plienim i obojenim bac¢vama. Zdravom pripremom, karakteriziranom primjerenim roko-
vima, moZe se izvrsnim mladim, novim studentima, znanstvenim novacima i studentima
apsolventima omoguditi premoscivanje druge faze Bolonjskoga procesa obogaéenog fair
igrom. Oc¢ekujemo smirenu sliku jasnog i zadovoljnog akademskog utakanja novoga vina
u nove, izvrsne sveuciliSne bacve, za nove (ne)poznate poslodavce. In vino veritas! Gau-
deamus igitur!

Albin Redzi¢, prof.
Maja Redzi¢, prof.



NARODNI

ZDRAVSTVENI

LIST

Sigurna i voljena djeca

RODITELJI — UZORI ZA CIJELI ZIVOT

Nasa djeca to je naSa starost.
Pravilan odgoj, to je nasa sretna starost;
los odgoj, to je nasa buduca nesreca, nase suze,
nasa krivnja pred drugim ljudima,
pred citavom zemljom.
Makarenko

Djeca su poput ruZina pupoljka: ako ga dobro njeguje-
mo, razvije se u divan mirisan cvijet; ako ga zapustimo, po-
stat e uvela ruZa. Jednako se tako Zeljeno, voljeno i pravilno
odgojeno dijete razvija u zdravu li¢nost, postaje moralna,
humana i cijenjena osoba, sa svim pozitivnim karakternim
ljudskim vrednotama. Bez roditeljske njeZznosti, skrbi, ljuba-
vi, patit ée cijeli Zivot.

Bez djece ne raste kuca

O djeci su spjevani predivni stihovi, napisane snazne
mudre izreke, ali sreca, bogatstvo, ljepota i radost kojom
djeca ispune dusu i srce roditelja ne mogu se opisati, jedino
se mogu osjetiti i Zivjeti. Talijanska mudrost tvrdi: Tko nema
djece, taj ne zna sto je ljubav, kineska kaze: Djeca su ogle-
dalo roditelja, a albanska tvrdi: Bez djece ne raste kuca. Eu-
ripid je govorio: Djeca su za sve ljude njihov Zivot. Luther je
isticao: Djeca su najljupkiji zalog braka. Ona veZu i odrza-
vaju vezu ljubavi. Gorki je pisao: Djeca — to su nasi sutras-
nji suci, Rousseau upozoravao: Prve suze djeteta su molbe;
ako ih ne sprijecite, postat ¢e naredne,
a Bacon naglaSavao: Djeca zasladuju
trud, ali nevolje cine jos gorcim. Keni-
jata porucuje: Djeca znace temelj drus-
tva, ona su sol zemlje. Dukic savjetuje:
Odgajaj svoju djecu da zarana stvaraju
i stvoreno da cuvaju, a Churchill kaze:
Ni za jednu zajednicu ne postoji boljeg
ulaganja od davanja mlijeka djeci. Za
Tadijanoviéa: Dijete je najbolji kalen-
dar: kad pode u skolu, za sedam godina
si stariji; kad ono postane covjek, mlad
Covjek, ti to vise nisi; kad stvori nov Zi-
vot, tvoj je gotovo na izmaku. Te mudre
izreke i istine zavrS§imo albanskom po-
slovicom: Dijete je slavuj u kuci. Dije-
te je naSe najvece blago, nas Zivot, naSa
srec¢a, nasa buducénost, sve nase... Kad
je tako, a jest, onda se tako prema nje-
mu i odnosimo, budimo mu dobar uzor
za oponasanje, osigurajmo mu sretan
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Zivot u obitelji koja e biti oaza sloge, ljubavi, mira, spokoja
i srece, u kojoj ¢emo svi uZivati blagodati, odmarati dusu
i tijelo, a svojoj djeci omoguciti odgoj i formiranje zdrave,
moralne, dostojanstvene i karakterne osobe koju ée krasiti
dobrota, humanost, koja ¢e voljeti ljude, biti sretna. Kako
to postidi, Sto Ciniti u uvjetima nezaposlenosti, siromastva,
oskudice...?

Stvari ne zamjenjuju ljubav

Materijalno blagostanje nije uvjet dobrog odgoja dje-
ce, ve¢ ljubayv, kvalitetni roditeljski uzori i ispravni postupci
prema njima, a toga barem imamo i nitko nam ga ne moze
oduzeti. Ne odgajaju se djeca slatkiSima, novcem, odje¢om
vodecih svjetskih proizvodaca, luksuznim vilama, skupo-
cjenim automobilima niti blagom cijeloga svijeta; djeca se
odgajaju ljubavlju, njeznosc¢u, uzorom... Djeca su sretnija u
sloZznim obiteljima s puno skrbi, ljubavi, njeZnosti, sigurno-
sti..., pa makar i u skromnim Zivotnim uvjetima, nego u ma-
terijalnom blagostanju i raskosi, u obiteljima u kojima imaju
sve §to poZele, ali ne i ono najvaZznije — roditeljsku ljubav.

Roditeljska nesloga, razdor, svade, sukobi, preljubi, ra-
stave... u djecja srca i dusu unose strah, nemir, nesigurnost.
To su losi uzori i joS gori odgajatelji djece, koja im, kako
kazu, Zivot znace. Ta djeca su Zeljna toplog majc¢inog krila i
dragog oceva zagrljaja, a to im je najpotrebnije. Nema dvoj-
be da su materijalni uvjeti vaZni, ali oni ne mogu zamijeniti
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Stalno djeci Saljite poruke ohrabrenja:
volim te, mnogo te volim;
imam puno povjerenja i siguran sam u tebe;

siguran sam da ti to hoces i mozes;

znas§ da mnogo brinem(o) o tebi i za tebe;

O00LOLOVLOLLOLOLOO

uvijek ti s razlogom vjerujem, jer mi to dokazujes svojim radom i ponasanjem;

ja te pozorno sluSam, reci sve §to ZeliS i Sto te muci;

znam da ti je tesko i sudjelujem u tvojoj patnji; sve bih ucini(o)la da ti je olakSam;
moZzeS mi slobodno iznijeti svoje probleme, dileme i tajne;

racunaj na moju potporu; bez obzira na sve, ti si na§ dragulj, nasa sreca;

jako si mi vazan(a), sigurno to znas, ali ¢u ti ipak reci...

ljubav, njeznost, skrb i uzor roditelja. Skromnije materijal-
ne i Zivotne obiteljske uvjete mogu uspjeSno kompenzira-
ti snazna roditeljska ljubav, njeznost i skrb o djeci, njihova
sreca, sloga i uzori. Dakle, vazna je materijalna podloga, ali
je djelotvornija roditeljska ljubav, njeZnost sigurnost i kvali-
tetni uzori, koje mlada osoba oponasajuci usvaja i na njima
izgraduje vlastita uvjerenja, stavove, nacela i trasira put u
buduénost.

Da bi se osjecala sigurno, voljeno, sretno i vrijedno, da
bi razvila pozitivnu sliku o sebi, samopostovanje, samopo-
uzdanje i dostojanstvo, da bi postala odgovorni, progresivni,
humani, zreli i sretni ljudi, potrebna im je nesebic¢na ljubav,
ohrabrenje, poticaji, pohvala, priznanja, vodenje, savjeti ro-
ditelja 1 “rame za plakanje”. Zato ne Skrtarite na njeZnosti,
iskazivanju ljubavi, poticite, hrabrite, odajte priznanje, hva-

Ljudski je grijesiti, ali i korigirati greSke, tako da svaka po-
greska bude nova pouka.

Uvijek Zeljni pohvala

Po svojoj naravi djeca Zele udovoljiti roditeljima i sve
¢ine da im ne uc¢ine nesto naZao. Mnogo cijene roditeljsku
pohvalu, a prihvacaju i opravdanu kaznu, uskraéivanje po-
vlastica... Stoga savjetujemo roditeljima da djetetova pozi-
tivna ponaSanja zapaze, da javno reagiraju, pohvale njegov
trud, uspjeh, napredak, da mu odaju priznanje i istaknu ga
kao uspjesnu osobu. Uz iskazivanje ljubavi, njeznosti, po-
hvale, podrske i priznanja, od neprocjenjive je vrijednosti
roditeljsko druZenje, razgovori, spremnost saslusati ih onda
kad imaju problem ili su zapali u krizu, kad Zele cuti rodite-
ljevo misljenje, savjet, kad osjecaju da ih je netko puno po-
vrijedio i o¢ekuju zastitu, potporu ili se jednostavno

kazite to djeci djelom, odno-
som, gestama, rije¢ima, svim
svojim bi¢em i ne plaSite se
da ¢e im Skoditi prevelika
njeZznost i ljubav jer jo§ nit-
ko zbog toga nije patio, ali
su svi bili neizmjerno sretni.
Zato, kad god prodete pored
djeteta, zagrlite ga, poljubite
i tiho recite: “Volim te!” Po-
navljajte to iz dana u dan i vasa ée djeca biti sretna, ali i vi s
njima. Ona su zahvalna i uzvratit ée ve¢om mjerom, povje-
renjem, boljim ponasanjem, marljivim u¢enjem, a tako ce se
odnositi i prema svojoj djeci, vasim unuci¢ima. Bit ¢e dosto-
janstveni, moralni, vrijedni, humani, voljet ¢e ljude i uZivati
njihovo povjerenje. Zar ima veceg priznanja?

Time djeci pokazujemo da vidimo njihove dobre i loSe
strane 1 da sve ¢inimo da dobre budu jo§ bolje, a loSe kori-
giramo i svedemo na minimum te da ih, bez obzira na po-
greske, mnogo volimo, ali smo jako Zalosni zbog toga, ne
osudujemo njih, nego njihove postupke; da ih shvadamo i
dajemo pravo na poneku pogresku ali tako da ju poprave,
izvuku pouku i viSe je ne ponavljaju. Gandhi je govorio: Pa-
metni roditelji dozvole svojoj djeci da poneki put i pogrijese.

lite 1 otvoreno i iskreno po-
- H lj Ir.
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pozele izjadati, pomaziti, bezvezno razgovarati.

Na Zalost, rad u smjenama, pohadanje nasta-
ve u turnusima, velika nezaposlenost i niske zarade
tjeraju roditelje na dodatno zaradivanje i borbu za
osiguranje onih najelementarnijih egzistencijalnih
potreba obitelji, pa su sve rjeda druZenja, okupljanja
obitelji 1 zajednicko objedovanje. Predlazemo rodi-
teljima da maksimalno iskoriste vikend i nedjeljni
rucak da djeci budu na raspolaganju i koliko-toliko
nadoknade im propusteno tijekom tjedna. Neka ne-
djelja bude mali obiteljski praznik za okupljanje svih ¢lano-
va, razmjenu misli, njeZnosti, ljubavi...

Sluzbeni put ili odsutnost roditelja iz drugih razloga re-
meti uhodani ritam Zivota, djecu prikrati za mnoge ugod-
ne trenutke. Da bi im to olakSao, odsutni roditelj mora naci
vremena za kratak telefonski razgovor, napisati razglednicu,
poslati SMS-poruku s one dvije slatke rijeci: “Volim te!”, s
puta obvezno donijeti mali dar da djeca osjete koliko ih on
voli i kad je odsutan.

Jedinstveni roditelji

Veliku gresku ¢ine majke koje se ne suocavaju s pro-
blemom, nego se skrivaju iza o¢eva autoriteta i Cesto kazu:
“Neka, neka, reci ¢u to ocu kad se vrati s puta, pa ¢e ti on
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pokazati...” Time ¢ine mnogo pogreSaka — pokazuju svoju
odgojnu nemoé, gube autoritet kod djece, a oca stavljaju u
ulogu istraZitelja, suca i izvrsSitelja presude po kratkom po-
stupku. I to ba$ u vrijeme koje je najpoZeljnije za razmjenu
pozitivnih emocija, prepri¢avanje zgoda i nezgoda tijekom
odsutnosti te prilika da se djeca pohvale dobrom ocjenom,
da ga obraduju nekim uspjehom, da mu se pozale, da se po-
maze i kaZu ona njemu i on njima koliko im je nedostajalo
mazenje.

Oba roditelja moraju biti jedinstveni u odnosu i za-
htjevima prema djeci. Ne smije se dogoditi da jedan neSto
zabranjuje, a drugi to odobrava. Ako se jedan ne slaZe s
postupcima drugoga, moraju to sami raspraviti i usuglasiti
zajednicke stavove, bez prisutnosti djece.

Sretna su djeca koja neizmjerno puno vole svoje rodite-
lje 1 koju roditelji takoder mnogo vole, maze i briZzno skrbe
o njima, koja se osjecaju Zeljenom, cijenjenom, voljenom,
sigurnom i koja znaju da su usrecila svoje roditelje i da ih
oni Zele zbog njih samih, ne postavljajuéi im uvjete da to
moraju ne¢im zasluZiti ili uzvratiti. To je klju¢ za poticanje
djecjeg psihofizickog, emocionalnog i socijalnog razvitka,
kreativnih sposobnosti, samopoStovanja, samostalnosti...
Sretni su roditelji koji imaju tako vrijednu, marljivu, odgo-
jenu i naprednu djecu. To je iskrena i obostrana ljubav koja
usrecuje cijelu obitelj na bazi uzajamnog povjerenja, ljubavi,
uvazavanja, osjecaja pripadnosti obitelji.

Roditelji svojim uzorima i postupcima poticu dijete na
odredena ponasanja, sukladna drustvenim i obi¢ajnim nor-
mama socijalne sredine u kojoj Zive. Ono slijedi zdrave ro-
diteljske modele ponaSanja. Iskreno i prijateljski je raspo-
loZeno prema drugima jer se tako i prema njemu odnose u
roditeljskom domu. Usto, ima izgradenu pozitivnu sliku o
sebi i vlastitoj vrijednosti i moguénostima. Takvo dijete voli
i postuje okolina, od nje je toplo i ljudski prihvaceno, §to
je dodatni motiv uvazavanja drugih ljudi, pa se tako odnosi
prema svakome i u svim sredinama (vrti¢, Skola, sportsko
drustvo...).

Djeca uce ono Sto dozivljavaju

Ljubav prema djeci mora biti iskrena, nesebicna i bezu-
vjetna. GrijesSe roditelji koji kaZu djetetu: “Ne voli§ ti mene,
pa ne volim ni ja tebe” ili “Nisi me posluSao pa te viSe ne
volim”. Dijete to najozbiljnije shvati i bolno doZivljava jer je
o roditeljima ovisno i mnogo ih voli. Osim obitelji, djeca su
u svakodnevnom kontaktu s vrSnjacima i odraslim osobama
iz svog Zivotnog i socijalnog okruZenja, s njima su u stalnoj
interakciji, od njih prihvacaju pozitivna i negativna ponasa-
nja, socijaliziraju se i stje¢u dragocjena socijalna iskustva.
Usto, na njihov odgoj i ponaSanje djeluju i svekoliki drugi
¢imbenici: vrtié, skola, televizija, radio i internet, razne bro-
Sure, letci i knjige. Evo letka koji je izdao Obiteljski centar
Kaptol:

DIJETE KOJE DOZIVLJAVA NEPRIJATELJSKO PONASANIJE, UCI SE SVAPATL
DIJETE KOJE DOZIVLJAVA RAVNODUSNOST, UCI BITI OSAMLIJENO.
DIJETE KOJE DOZIVLJAVA KRITIZIRANJE, UCI OSUBDIVATI.

DIJETE KOJEMU SE CESTO PRIGOVARA, NE PRIMJECUJE DA GA OKOLINA VOLI.
AKO SE DIJETE ISMIJAVA, ONO UCI BITI POVUCENO.

AKO DIJETE DOZIVLJAVA OSRAMOCIVANIJE, UCI SE STIDJETI SAMOGA SEBE.
DIJETE KOJE NEMA BRACU I SESTRE, NE ZNA STO JE BRATSKA I SESTRINSKA LIUBAV.
DIJETE KOJE DOZIVLJAVA TOLERANCIJU, UCI BITI STRPLJIVO.

AKO SE DIJETE OHRABRUJE, ONO SE UCI SAMOPOUZDANIJU I SIGURNOSTL
AKO DIJETE DOZIVLJAVA POHVALU, ONO UCI PRIMJECIVATI I CIJENITI DOBRO.
DIJETE KOJE DOZIVLJAVA POSTENIJE, UCI SE BITI PRAVEDNO.

AKO DIJETE ZIVI SA SIGURNOSCU, ONO SE UCI POVJERENIU.

AKO DIJETE DOZIVLJAVA ODOBRAVANIJE, ONO SE UCI BITI ZADOVOLINO SOBOM.
DIJETE S KOJIM SE RAZGOVARA, UCI SE RAZMISLJATL
DIJETE KOJE DOZIVLJAVA DA SE RODITELJI VOLE, UCI DA JE OBITELJ ZAJEDNICA LIUBAVI.
AKO DIJETE ZIVI S PRIHVACANJEM I PRIJATELJSTVOM, UCI PRONALAZITI LJUBAV U SVIJETU

U tim je napomenama saZeta snazna poruka roditelji-
ma i odraslima opéenito kako da postupaju s djecom, pa ée
biti, ne samo pristojna, istinoljubiva, vrijedna i zadovoljna
sama sobom, svojom obitelji, Skolom, vr$njacima i ljudima s
kojima svakodnevno dolaze u kontakt i s kojima suraduju u
druZenju, zabavi, radu, ucenju i igri, nego i dobro odgojena,
kompetentna i spremna, kad porastu, preuzeti odgovornost
za svoje odluke, ponasanje, drustveno-politicke, gradanske i
obiteljske duZnosti, humane odnose medu spolovima i odgo-
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vorno roditeljstvo.

I za kraj, poruka A.S. Makarenka: «Roditelji, nemojte
misliti da odgajate svoje dijete samo kad s njime razgova-
rate, kada ga poucavate ili mu zapovijedate. Vi ga odgajate
u svakom trenutku svojeg Zivota, cak i onda kad niste kod
kuce.» Uzori roditelja trajni su savjetnici djeci i pokazivaci
Sto Ciniti, kako postupiti i onda kada se nadu sama pred pro-
blemima i dvojbama.

Mr.sc. lvica Stani¢

rujan-listopad 2008.
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Djecji osmijeh

Osmijeh gradi srecu u domu,

B
TRAJE TRENUTAK, A DANIMA NAS CINI SRETNIMA

stvara dobro raspoloZenje na poslu, znak je prijateljstva.
On donosi odmor slabom, radost obeshrabrenom,
sunceve zrake tuznom i najbolji je lijek u tuzi.

Covijek ima tijelo i dusu, ali tije-
lu posvecuje znatno vecu paznju nego
dusi. Dan zapocinje jutarnjom higije-
nom, umivanjem, pranjem zubi, bri-
janjem, Sminkanjem, uljepSavanjem,
odijeva se, doruckuje, popije svoju
omiljenu kavicu... To je poZeljno i do-
bro. Brine o sebi i svom tijelu, ali na
dusu svoju i svojih najdraZih zaboravi.
Ne poljubi ih, ne pokloni im osmijeh,
a ni nakraj pameti mu ne pada reéi im:
«Volim vas!»

Manjak duSevne hrane

Kruh hrani tijelo, a osmijeh dusu.
To svi zaboravljamo. Prikracujemo
sebe i svoje najmilije za duSevnu hranu.
Ljudi ulazu goleme napore da obitelji
osiguraju pristojnu egzistenciju. Da bi
djeci osigurali novac za knjige, mjesec-
nu pokaznu kartu, uZinu u skoli i druge
potrepstine, rade cak i prekovremeno,
ali ako ih upitate kada su posljedn;ji
put svojoj djeci i supruzi rekli «Volim
tel», koliko ih je na odlasku na posao
ili pri povratku s posla poljubilo, koli-
ko ih je podarilo im osmijeh - mnogi ne
samo da se neée modi prisjetiti, nego
¢e reci: «Pa §to bi oni jo§ htjeli... Ja
nemam vremena ni za odmor, a kamo
li da im govorim kako ih volim. Brinu-
¢i da imaju Sto jesti, obuci i obuti — sve
sam im rekao.» Pojedinci ¢e se zacuditi
ireci: «Ja sam umoran i nije mi do smi-
jeha i ispraznih rijeci», ili pak: «Pa zar
i to netko ¢ini? Djecu ne treba maziti,
valja im utjerati strah u kosti pa nece
biti narkomana, alkoholiziranja, krada,
delinkvencije, kriminala, zla...»

Nikog jo§ ljubav nije pokvari-
la i ucinila delinkventom. Naprotiv,

rujan-listopad 2008.

Edward W. Reiller

nerazumijevanje, krutost, strogoca,
poniZavanje, omalovaZavanje mladih
— uzrokom su mnogih nevolja, kriza,
konflikata i problema. Djeca tako krute
roditelje sluSaju samo zato §to moraju i
dok moraju. Dijete koje se boji roditelja
kad je s njime, mrzi ga kad je odsutan.
Najvece je zlo Sto djeca i adolescenti
oponasaju te roditelje pa ¢e biti okrut-
ni i prema vlastitoj djeci. Tako se losi
odgojni postupci prenose s narastaja na
narastaj. Nasuprot njima, roditelji koji
humano, toplo, s ljubavlju postupaju s
djecom, koji se vole, o svemu dogova-
raju, svojim uzorom uce djecu kako se
trebaju ponasati. Oponasajuéi roditelj-
ske modele, djeca uce, izgraduju vla-
stitu li¢nost, usvajaju pozitivha pona-
Sanja. Zdravi obiteljski odnosi, ljubav,
konstruktivna ponaSanja najbolji su
edukatori i ucitelji. I obrnuto, obitelji u

kojima vlada nesloga, tiranija, nasilje i
zlostavljanje, pruZaju djeci lose modele
ponasanja koje ona usvajaju. Djeca Sto
¢uju - zaborave, Sto vide - zapamte, Sto
oponasaju - usvoje kao trajne vrijedno-
sti i tako rade. Ne radaju se djeca la-
Zljiva, neposlusna, kradljiva... To nau-
¢e od odraslih, ponajprije od roditelja.
I, da se prisjetimo onih koji zbog
posla i umora nemaju vremena polju-
biti djecu, reci im «Volim te», podariti
im makar jedan osmijeh: za to nisu po-
trebni sati. Dovoljno je nekoliko minu-
ta, a to svatko moZe odvojiti. Osmijeh
traje moZda samo jedan trenutak, ali
u sjecanju moZe ostati moZda cijeloga
Zivota — tvrdi Edvard W. Reiller. Znaci,
umor i posao samo su izgovor. Nema-
mo mi razvijene te navike. Zapamtimo,
dajudi djetetu kruh, hranimo njegovo
tijelo, a dusa ostaje gladna. Time Cini-
mo dva zla: prikradujemo njih i sebe za
veliku radost, jer djecji je osmijeh naj-
djelotvorniji lijek za iscrpljeno tijelo i
tuznu dusu. Kada srce place za onim
sto je izgubilo, duh se smije zbog onog
Sto je pronasao - tvrdi mudra izreka.

19



NARODNI ZDRAVSTVENI

LIST

Djecji osmijeh — vrjedniji

od dragulja

Mladost se smije bez ikakva ra-
zloga. To je jedna od njezinih najdra-
Zih draZi - tvrdi Oscar Wilde. Djecji
osmijeh najdjelotvorniji je lijek bole-
snima, najbolja okrepa umornima, naj-
veca sreca i radost tuZnima i nesretni-
ma. On hrani dusu covjeka, posvadene
pomiruje, u mladima budi radost, smr-
knute natjera na smijeh, stare podsje-
¢a na mladost. Djecji je osmijeh pravi
dragulj, a iskreni smijeh najveca radost
i sre¢a. Kuca u kojoj se Cuje djecji smi-
jeh, ispunjena je sreCom. Navratite u
nju, osvjezite dusu, ali ne zaboravite
uzvratiti osmijeh jer djecji osmijeh je
radost davanja i primanja

U casopisu Pediatrics objavljeni su
rezultati istraZivanja kojima su znan-
stvenici objelodanili otkrice da bebin
osmijeh kod majke aktivira dio mozga
za osjecaj ugode i Cini je presretnom.

Od svih darova koje je priroda
dala ljudima, iskren smijeh zacijelo je
privrhu —kaZe Norman Cousins. «Dan
bez smijeha izgubljen je dan» - tvrdi
kineska mudrost. Smijeh je zarazan,
a otkriven je i nacin na koji se mozak
moZe zaraziti oCaravajuéim i fascinan-
tnim poticajima na smijeh. Tako je re-
akcija mozga jaca na zvukove smijeha,
a slabija na zvukove poput povracanja i
vriske. To dokazuje da je smijeh djelo-
tvoran pokretac radosti i srece.

Ljudi se svemu smiju i uvijek nadu
neki razlog za smijeh i srecu, pa ako
ga i nema, to im nije razlog da se ne
nasmiju. Potvrdila je to i velika tjedna
anketa koju je proveo tjednik za su-
vremenu Zenu «Lisa», Ciji su rezultati
djelomic¢no objavljeni u broju 26 od 23.
lipnja 2003. po kojima je 62% anketi-
ranih izjavilo da ih smijeh usrecuje, a
u skupini od 20-30 godina Zivota ¢ak
72% muskaraca i Zena. A Sto je za njih
sreca? Odgovori su raznoliki: od do-
brog zdravlja, sretne obitelji do uvaza-
vanja na poslu... Vrlo je zanimljiva ¢i-
njenica da ih 71% tvrdi da im je najvecéa
sreca u Zivotu djecji smijeh. U skupini
izmedu 40 i 50 godina Zivota to je reklo
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¢ak 79% ispitanika. «Kad ¢ujem djecji
smijeh, oko srca osjetim neku neopisi-
vu toplinu, radost i srecu» — najceSce
su izjave ispitanika. I kad smo najtuz-
niji, na djec¢ji osmijeh ili smijeh reagi-
rat éemo smijehom i barem nakratko
zaboraviti svoje probleme, nedade i

djece moZe puno nauciti.

Dragi roditelji, upitajte se da li
moZda tako postupate sa svojom kéer-
kom ili sinom. Ako je odgovor poziti-
van, ne ¢ekajte kutiju jer oni su vam je
dali, ali to ne znate. Sjetite se kutije i
uZivajte u njihovim poljupcima. Pre-

patnje. Iskreni djecji osmijeh djeluje na
nas centar za radost u mozgu i naprosto
nas prisili na smijeh, a donese nam ne-
opisivo olakSanje. Svi smo zapazili i to
da na svaku radosnu gestu odraslih di-
jete prasne u smijeh. Ako ga mrko po-
gledamo, odmah se prestaje smijati.

Kautija puna poljubaca

Negdje sam procitao da je otac bio
strog prema kéerkici, kaznjavao je, gr-
dio i odnosio se kruto prema njoj. Za
rodendan mu je poklonila kutiju. Otvo-
rio ju je i kad je vidio da je prazna,
pomislio je da ga time Zeli uvrijediti,
naljutio se i poceo je grditi, a ona mu
je rekla: «Ne, kutija nije prazna. Puna
je mojih poljubaca.» Otac je shvatio da
mu je djevojcica dala vrijednu pouku.
Zamolio je za oprost i svako jutro otva-
rao je kutiju i dobivao poljupce. Sto ih
je viSe uzimao, bilo ih je sve viSe. Sad
kéerkicu oboZava, s njom dijeli sve nje-
ne radosti i patnje. Shvatio je da se od

ma djeci budite dobrostivi jer vas sil-
no vole. Usto, slijedit ¢e vaS primjer
i tako odgajati svoju djecu, vase unu-
Cice, a zar ima veca nagrada i prizna-
nje? Ne zaboravite ih ¢eSée poljubiti,
nagraditi osmijehom i reci «volim te».
Ona ¢e vam uzvratit ljubav, povjerenje,
paznju...

Uzeo «jedan mali»

Mama je ocekivala prijateljicu,
koja je oboZavala njenu tortu. I dok ju
je pripremala, njen Cetverogodisnji sin-
¢i¢ uSao je u kuhinju, uzeo cokoladu i
pojeo. Vidjevsi da je cokolada nestala,
usla je u njegovu sobu i zatekla ga za-
nesenog igrom. Sto je u¢inila? Buduéi
da je bila ljuta i oc¢ajna Sto nece pri-
jateljicu obradovati tortom, moglo se
ocekivati grdnju i batine. U najboljem
slucaju barem prodiku i neupotreblji-
ve savjete koje ono ne bi ni culo jer bi
se rasplakalo u strahu od batina. Ipak,
odabrala je trece rjesenje. Uzela ga je
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u narucje i onako umazanog po licu i
odjedi odnijela pred ogledalo. Kad se
djecaci¢ vidio sav umazan, prasnuo je
u smijeh. U¢inila je to i mama. Dugo,
dugo su se smijali, grlili i mazili. A
onda ga je upitala je li uzeo ¢okoladu.
«Uzeo ju je jedan mali i pojeo.» Sada je
mama prasnula u smijeh i rekla: «Nije
te valjda taj mali i namazao po licu ¢o-
koladom?» MaliSan ju je shvatio, ali je
ostao pri svojoj tvrdnji da je to ucinio
«jedan mali». «Drugi put ti reci tom
malom da je ¢okolada za tortu, a ne za
jelo. Znas koliko teta voli moju tortu,
a i ti je jako voliS. Zbog toga maloga
svi ostajemo bez torte»- rece ona. Dje-
cak se razalostio i bilo mu je Zao §to
¢e ostati bez omiljene torte i, ne mi-
sle¢i vise na «jednog malog», rekao:
«Mama, nikad viSe necu uzeti Coko-
ladu jer viSe volim tortu nego cokola-
du.» Cilj je postignut bez grdnje. Sve
je rijeSeno kroz smijeh. Djecacic je bio
kaZnjen time $to nije dobio komad tor-
te, bez pritiska, ucjene i batina priznao
je, uvidio greSku, obecao da to vise
nece Ciniti. Treba mu vjerovati. Tortu
viSe voli od ¢okolade za kuhanje. Je li
majka dobro postupila? Kako biste vi
ucinili? To priznajte sebi i, ako drZite
loSim, mijenjajte se.

Smijeh je besplatan, u¢inkovit,
ali malo koristen lijek

Americka psihologinja Doris Baz-
zini provela je opseZno istraZivanje i,
izmedu ostalog, zakljucila da zajed-
nicko smijanje oZivljava i ucvrScuje
ljubavnu vezu, ¢ini je dugotrajnijom i
zblizava partnere. Govorimo o djeci,
ali to je divan savjet i roditeljima. Smij-
te se, volite jer to djelotvorno djeluje na
djecu i njihov odgoj. Smijeh stvara do-
bro raspoloZenje. OraspoloZite se i dje-
cu razveselite. Neka vam osmijeh stal-
no bude na usnama, a «volim te» ¢esto
s njih odleti!

Kada se radujete, miSici lica do-
bivaju od mozga naredbu za smijeh.
To je svima poznato i smijeh se Cesto
javlja na licima mnogih ljudi. No, malo
ih zna da ta spomenuta veza mozga i
lica funkcionira i u suprotnom smjeru.
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Zato malo ljudi loSe volje koristi smi-
jeh da izazove veselo raspoloZenje. Sad
znate i tu informaciju i ¢im se naljutite,
smrknete, kad vam sve smeta, kad jed-
nostavno ne trpite ni sebe ni druge, ra-
zvucite usta u osmijeh, ili stanite ispred
ogledala i nasmijte se, izvodite kojeka-
kve grimase i signal za dobro raspolo-
Zenje 1 smijeh e, od lica i ve¢ aktivira-
nih miSica, sti¢i u mozak i odmah cete
se mnogo bolje osjecati.

Novija fizioloska istraZivanja po-
kazuju da smijeh povoljno djeluje na
ljudsko zdravlje. Humor, Sala, dosjetka
i vic zasluZuju visoko mjesto u tera-
pijskim sredstvima, smatraju lije¢nici.
«Dugo Zivi onaj tko se cCesto smije!»,
tvrdi narodna mudrost. Koristite Salu
i humor. Izbjegavajte uzrujavanje, ljut-
nju, mrk pogled. Cim osjetite krizu ili
neraspoloZenje koje vedrinu moZe pre-
tvoriti u ljutnju, pronadite veselu, ko-
micnu i smijeSnu stranu pojave ili do-
gadaja. Smijeh, dosjetka i humor prava
su protuteZa i najdjelotvornija preven-
tiva patnji.

IstraZivaci s Harvard Medical Sc-
hool, koji su proucavali vitalnost osoba
u zrelim godinama i izglede za dugo-
trajan Zivot, otkrili su da ljudi s pra-
vim osjecajem za humor imaju veliku
prigodu doZivjeti stotu. Utvrdili su da

vjezba, trcanje ili druge fizicke aktiv-
nosti. Mentalno smiruje, opusta miSice,
poboljsava disanje, cirkulaciju i meta-
bolizam, a najvazniji je njegov psiho-
loski u¢inak na stvaranje ugodnog i po-
ticajnog ozracja u obitelji, na poslu i u
Zivotnom okruzju. U opustenoj, vedroj,
ugodnoj i poticajnoj atmosferi, produk-
tivnost i kvaliteta uratka bolji su, a me-
duljudski odnosi kvalitetniji. Sukobi,
krize, uzrujavanja i loSi odnosi slabe
disciplinu, stvaralacki polet, a humor,
vic i §ala podiZu ih na viSu razinu.

Kad se ¢ovjek nade u vrtlogu Zi-
vota koji mu nije naklonjen, kad ga
nasekiraju suradnici, djeca i problemi,
umjesto da na drugima prazni gorcinu i
Ziv€anu napetost, razboritije je ispricati
vic, Salu, nasmijati se, zaboraviti ljutnju
i, umjesto sukoba i svade, zajedno se
slatko smijati i nastaviti posao.

Smijeh je sigurnosni ventil duSe.
Ispusta nagomilanu unutarnju nervnu
napetost, ne dopusta gnjevu, bijesu i
gorcini uéi u psihu i zatrovati je. Smi-
jeh vraca Zivotni optimizam, radost,
vjeru u ljude, uvodi ih u pozitivne inte-
rakcije, zblizZava, a eventualne nespora-
zume 1 krize potisne u zaborav. Freud
je drzao da smijeh oslobada od agre-
sivnosti, stvara ugodu i raspoloZenje. A
kako to postici?

SMIJTE SE STO CESCE, I U NAJTEZOJ SITUACIJI NAPITE VEDRE
STRANE KOJE CE VAS POTAKNUTI NA SMIJEH.

NEKA SE OSMIJEH NA VASEMU LICU JAVI CIM USTANETE S NJIM
CE RADNI DAN PROCI BRZE I USPJESNIJE.

VEDRO RASPOLOZENIJE I OSMIJEHE POKLONITE SURADNICIMA,
PRIJATELJIMA I TIME IM ULJEPSAJTE DAN.

DIJELITE RADOST, SRECU I OPTIMIZAM, OTKRIJTE ZBIVANJA
KOJA CE VAS RAZVESELITI, OPUSTITL. ..

posjedovanje smisla za humor i Salu
znatno produljuje Zivot, potice ljudsku
sreu, jaca obrambene sposobnosti,
dusu i tijelo. Prema izvjescu dr. Mar-
gery Hutter Silver, znanstvenice koja je
vodila istraZivacki projekt, smijeh ima
iste rezultate kao i svakodnevna tjelo-

Poslovni osmijeh — poslove skla-
pa. Osmijeh trgovca prava je reklama
za robu, a osmijeh lije¢nika — univer-
zalni lijek za sve bolesti, ali samo ako
je iskren i obostran.

Mr.sc. lvica Stani¢
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Tulumi i tulumarenje

UGROZENA DRUSTVENA GRUPA

Zatvorena zabava (u slengu «tulum») oblik je zabavne prakse i druZenja mladih, koji u stvarnosti ¢ini poseban
mikroprostor, relativno savrsene unutarnje dinamike, drustvenog reda i pravila.

Od prvih pocetaka organiziranih
drustvenih zajednica, kroz ljudsku po-
vijest, razliCiti oblici masovne zaba-
ve, karnevali i slicno omogucavali su
nastajanje posebne atmosfere u kojoj
pojedinac prelazi u prostor osloboden
svakodnevne stege, vlastitih navika i
drustvenih normi, sudjelujuéi u masi i
zajednici.

Prelazak u oslobodeni prostor

Podrucje slobodnog vremena i,
unutar njega, prostor zabave pruza i
ima mo¢ odvajanja odredene grupe
ljudi od svakodnevnog Zivota te smje-
Staja u neku vrstu vremenske izolacije.
Time se na neki nacin postiZze prekid
izmedu prijasnjeg tijeka vremena i ak-
tivnosti, pri ¢emu to nikako nije bijeg
iz stvarnosti, kako se to na prvi pogled
moZe ¢initi i nerijetko povrsno gledano
i doZivljava, ve¢ prelaZenje u oslobode-
ni prostor u kojem se stvarnost moze
sagledati u svim svojim dimenzijama
i kriticki doZivjeti. Tako slobodno vri-
jeme i zabava postaju mladima prostor
za ostvarivanje Zivotnih ciljeva i Zelja,
prostor za samoizgradivanje, kojim po-
jedinac raspolaZze sam, koji sam i orga-
nizira, planira i osmiSljava.

Nerijetko se no¢ni izlasci, zabave,
«tulumi» mladih - bilo da se dogadaju
u diskotekama, kafi¢ima ili u privatnim
stanovima i inim prostorima, u javnosti
percipiraju kao slika socioloskog nemi-
ra, nereda, raznih izgreda, nekontroli-
ranog konzumiranja alkohola i narko
- prijestupa, pri cemu se kroz medije,
prikazujuci brojke sve veéeg broja pro-
metnih nesreca, zloporabe opojnih dro-
ga i alkohola, stvara slika o mladima
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kao izgubljenim, nezainteresiranim, o
opadanju njihovog kulturnog nivoa i
uopce slabljenju mladih kao drustvene
vrednote.

Protest na stvarnost

Je li stvarnost uistinu takva? Nisu
li zbivanja kakvima ih odrasli doZiv-
ljavaju svojevrstan protest prema zbi-
vanjima u treem tisuéljecu, kako u
visoko razvijenom svijetu, tako i u
tranzicijskim zemljama kamo i mi spa-
damo (promjena drustveno-ekonom-
skih odnosa); protest protiv drustva u
kojemu mladi trebaju znatno vise pro-
stora za vlastitu kreativniju orijentira-
nost prema izgradnji civilnog drustva
i druStva znanja, u
kojemu im odrasli
nedovoljno otvara-
ju te iste prostore,
a koje su prethodno
rezervirali iskljuci-
Vo za sebe.

Naime, goruci
problem nezaposle-
nosti ugrozava di-
rektno mlade, kao
drustvenu  grupu
koja sada u velikoj
mjeri ovisi o svojim
roditeljima 1 nji-
hovoj ekonomskoj
pomodi te pri tome
njihovi potencijali,
u smislu inovativ-
nosti i kreativnosti,
bivaju neiskoriSte-
ni, pa se dalje ni ne
razvijaju.

Nadalje, ne

treba podcijeniti Cinjenicu da upravo
mladi ¢ine zanimljivog potroSaca jer
su i najmanje Stedljiv drustveni sloj te
da upravo to komercijalizacija trZista,
od modnih trendova, glazbe, alkohola
pa do opojnih sredstava, vjesto koristi
u svoje svrhe i interese. Tako uvjetova-
na druStvena marginalizacija mladih
preslikava se i u njihovoj zabavi.

Otvoreni drustveni prostori

Mladim je osobama druZenje s
vr$njacima bitno za sazrijevanje, oblik
je pozitivne socijalizacije te je nuzno
kulturu mladih prepustiti njima i omo-
guditi mladima da se pronalaze u svo-
joj zabavi, da budu kreativni, da teZe za
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univerzalnim, da postaju velikodusniji,
osjetljiviji, skromniji, briZniji, moZzda
i nespokojniji, ali skloniji ljubavi, bez
ograda i tabua. Jer, upravo se u no¢noj
zabavi mladih ocituje sva ambivalen-
tnost mladosti.

Mladim ljudima treba ponuditi
bolju i racionalniju organizaciju slo-
bodnog vremena i zabave, privlacni-
je 1 atraktivnije te korisnije sadrzaje
druZenja. Na pozitivan ih nacin treba
okupirati i privuéi njihovu pozornost te
zadovoljiti njihovu znatiZelju, interese i
razvojne potrebe.

Mladi su ljudi samosvjesni i pa-

metni. Stoga, ako im jednostavno otvo-
rimo druStvene prostore, koje odrasli
svjesno ili nesvjesno zatvaraju, pruZi-
mo im toliko potreban prostor u kojem
oni Zele ravnopravno stvarati vrijed-

Sto udiniti kada dijete ima dijete

no, civilno drustvo, drustvo u kojem bi
mladi i njihova obrazovna snaga, mo¢
i kompetencije imali relevantniju drus-
tvenu ulogu, oni bi intenzivnije razvi-
jali svoje kulturoloske identitete, krei-
rali postupke, odluke i nacine (stilove)
Zivota u cijelosti.

U takvim je uvjetima moguce oce-
kivati njihovu zabavu kao dinami¢niju,
otvoreniju i svestraniju, a slika tuluma
i tulumarenja kao socioloskog nemira,
nereda, raznih izgreda, nekontrolira-
nog konzumiranja alkohola i narko -
prijestupa postajat ¢e sve bljeda.

Petra Debeljak, VMS

ODGOVORNOST CIJELOGA DRUST VA

Sreca o¢i zatvara, a nesreca ih otvara.
Slovacka mudrost

Malo ¢udno ali, nazalost, istina je da djeca rada-
ju djecu. Zasto? Imaju li te maloljetnice majke i oce-
ve? Sto oni ¢ine da to sprijece? Sto poduzimaju $kole,
zdravstvene institucije i organi socijalne skrbi? Znaju li
za to prosvjetni organi od opcinske i Zupanijske do dr-
Zavne razine? Zar su drustvo i obitelj toliko neosjetljivi
za te vitalne probleme maloljetnika? Sto valja ¢initi da
se ta pojava zaustavi i sprijeci? Tko ce to uciniti?

Sto ¢initi kada doznamo da je nasa djevoj¢ica trudna,
Sto kad rodi? Tko je odgovoran za tu situaciju? Kada ce se
spolna edukacija uvesti u Skole? To je dio pitanja koja po-
stavljaju roditelji, profesori, socijalni djelatnici i gradani.
Odgovor je poznat, ¢ak i onima koji pitaju, jednostavno zato
Sto ih nitko ne poducava spolnosti, ili to ¢ini povrsno.

Maloljetni roditelji

Ne moZemo, poput noja, zabadati glavu u pijesak i pra-
viti se da nista ne vidimo, ne ¢ujemo i ne znamo. Pa o tome
nas svakodnevno bombardiraju dnevne tiskovine! Moramo
istini pogledati u o€i i suociti se s ¢injenicama i Zivotnom
realnoS¢u. Nazalost, svi su - od roditelja, Skole i onih koji
na drugi nacin brinu o mladima, manje ili viSe odgovorni za
to. Oni koji s djecom razgovaraju o seksualnosti, prate nji-
hov razvoj i kvalitetno ih pripreme za promjene u pubertetu
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i adolescenciji, koji odgovaraju na njihova pitanja, nemaju
te probleme ili su oni minimalni. Suvi§e smo ravnodusni
prema patnji drugih osoba. Istina, potrese nas, ali ju brzo
zaboravimo. Nema osobe koja nije bila Sokirana vijes¢u koju
su objavile sve novine, dva dana prije BoZi¢a 2007.: da je
14-godisnja ucenica osmog razreda jedne osnovne Skole u
Dalmaciji rodila zdravo Zensko dijete i da je moguci otac
djeteta njezin vrsnjak iz istog razreda. Svi smo bili emocio-
nalno potreseni, Sokirani; pedagozi, psiholozi, defektolozi i
drugi Skolski i medicinski stru¢njaci uznemirili su se, zapre-
pastili... Nismo vjerovali da se to moglo dogoditi.

U rjeSavanje problema odmah su se ukljucile stru¢ne
sluzbe §kole i pomogle ucenici da Sto bezbolnije prebrodi
krizu koja neminovno prati oprostaj s bezbriznim djetinj-
stvom i preuzimanje teSke uloge djeteta-majke i skrbi o bebi.
Sada je njoj i njenoj djevojcici potrebno najvise ljubavi, razu-
mijevanja, njeznosti i paznje, jer ona je, i pored svega Sto je
prosla, ipak samo dijete. O njoj i njenoj bebi i dalje ¢e skrbiti
pedagozi, psiholozi, defektolozi, zdravstveni i socijalni dje-
latnici, jer joj je, uz ljubav i podrsku vlastite obitelji, uz pri-
hvacdenost i razumijevanje Skolskih kolega i njene socijalne
sredine, izuzetno vazna strucna psiholosko-pedagoska po-
mo¢, medicinska njega, zastita i pedijatrijska skrb o zdrav-
lju, razvoju i napretku djeteta. Tako je to kad dijete dobije
dijete. Iako je to sloZena situacija, zahvaljujudi takvoj skrbi i
ljubavi, ona i njena kcerkica osjecaju se sretne i voljene. Tek
Jjoj je 14 godina i zakon nalaZe da centar za socijalnu skrb
imenuje skrbnika djetetu.
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Nema tabu teme

Taj je slucaj apel Ministarstvu znanosti, obrazovanja i
sporta da usuglasi stavove oko sadrZaja i naziva programa
spolne edukacije ucenika, a zeleno svjetlo dobije edukativni
program koji polazi od Zivotne realnosti i koji ¢e zaustaviti
spustanje prvog spolnog odnosa u sve mladu dob, osigurati
zastitu od zaceca, trudnoce, pobacaja... Razborito postupa
onaj tko zna. Spolni odgoj vaZan je segment cjelokupnog od-
goja, a njegovo uvodenje u Skole imperativ vremena.

Razlozi za uvodenje seksualnog odgoja u Skole nisu
samo rani seksualni odnosi mladih osoba, trudno¢a i majke
u pubertetu, nego i cjelovitost odgoja mladog narastaja, pri-
prema za humane odnose medu spolovima, odgovorno rodi-
teljstvo i drugi ¢imbenici vezani uz spolnost.

Uz to, Skole ¢e morati osposobiti roditelje za pravilan
odnos prema djeci, skinuti tabu s tema i razgovora o spol-
nosti, Sto je golema prepreka seksualnom odgoju u obitelji i
odgovaranju roditelja na «skakljiva» djecja pitanja i dileme
u vezi sa seksualnoS¢u. U spolnom sazrijevanju i odgoju dje-
ce najvazniji je njihov odnos s roditeljima i medusobno po-
vjerenje. Roditelji se moraju viSe baviti
djecom, bolje upoznati njihov intimni Zi-
vot, razborito, diskretno reagirati i savje-
tovati. To ne znaci uhoditi i Spijunirati,
veé uzorom, povjerenjem, primjerenim
informacijama, spolnom edukacijom i
sigurnoscu stalno biti prisutni pa ¢e im
djeca povjeriti probleme, traZiti savjet...
Krutim stavom, prijetnjom, strasenjem i
ucjenom to se ne postiZe, ve¢ gubi djecje
povjerenje pa ¢e ih njihove tinejdZerice
i tinejdZeri izbjegavati, svoje ljubavne
jade, krize i probleme skrivati «kao zmi-
ja noge».

Prema podacima Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo,
u 2004. bilo je 1 793 maloljetnickih trudnoca, u 2005. ¢ak
1 865., a 350-400 ih godisnje legalno pobaci. U Primorsko-
goranskoj Zupaniji rodilo je u 2007. 145 maloljetnica., Sto je
4,8% svih poroda, a u Slavonsko-baranjskoj Zupaniji u tri je
rodilista 2005. bilo 3 194 poroda, od toga 231 porod malo-
ljetnica, Sto ¢ini 7,23 % svih poroda te Zupanije. U razvije-
nom svijetu to se krece od 1,26 do 2,44%, ali ima zemalja sa
¢ak 20% maloljetnickih poroda.

Zasto i kako reci roditeljima

Sram i strah goleme su prepreke. S majkom kcer ima
bliske i dobre odnose, vjeruje joj, ali se prisjeti savjeta i pri-
jetnji kad je odlazila u grad na Skolovanje i odustane. Oceva
je miljenica i zna koliko je voli, ali reci da je trudna nije
lako jer to drZi izdajom. Zato se obi¢no odluc¢i na abortus
ili skupi hrabrost i u vrijeme njihova dobrog raspoloZenja
kaze im da je trudna. Oni to shvate Salom, ali kad vide nje-
no zabrinuto lice, shvate ozbiljnost problema i u tom prvom
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Soku reagiraju burno jer se s tim ne mogu pomiriti. Ako je to
bila majka, pocet ¢e s pitanjima kojima nema kraja. Ali, ako
kaZe da ¢e razgovarati s tatom, pola je rijeSeno. Otac obicno
izgubi Zivce i drekne ili svoju ljubimicu zagrli, ¢vrsto stegne
i Suti, a to je dobar znak da ¢e problem sigurno biti rijesen.
Ako su uznemireni, valja ih razumjeti. Treba im vremena
za prilagodbu jer se obiteljska situacija mijenja iz temelja.
Brine ih kako ée to okolina prihvatiti. Kad to proanaliziraju,
izlaze s prijedlogom.

Ponekad je ucjenjuju da tajno obavi abortus radi o¢uva-
nja obiteljskog ugleda, ili predloZe udaju ako im odgovara
bududi zet ali, uz nekoliko kratkih savjeta i napomena, naj-
¢eSce kazu: «Nisi ni prva ni posljednja kojoj se to dogodio.
Sto je, tu je, nastavi Skolu, rodi, a svi ¢emo brinuti o djetetu.»
Postoji mogucnost da kéerki prepuste odluku. Ovo posljed-
nje je grozno rjesenje pa djevojcicu valja zbrinuti u neku in-
stituciju, osigurati joj psiholosku pomoc¢ i zdravstvenu skrb.

Ako mlada trudnica nije imala hrabrosti reci roditelji-
ma da je u drugom stanju, ve¢ su to oni saznali od nekoga
drugog, naci ¢e se u mnogo teZoj situaciji, ali ¢e njihovu
opravdanu kritiku morati prihvatiti, a rjeSenja problema opet
mogu biti ona koja smo ve¢ iznijeli.

Bez obzira na rjesenje, djevojcici je
potreban razgovor s psihologom ili de-
fektologom koji ée, uz struénu pomoc,
angazirati pedagoga i razrednika na
iznalaZenju mogucnosti nastavka Skolo-
vanja i polaganja ispita, a s ravnateljem
i uciteljskim vijeCem donijeti potrebne
odluke da sve bude zasnovano na zakon-
skim odredbama. Nadalje, pripremit ée
je za odrZavanje dobrih odnosa s rodite-
ljima, ako odnosi nisu znacajnije pore-
meceni, jer su joj roditelji najveca sigur-
nost i podrska. Vazno je i odrZavati kontakt s vr$njacima i
do kraja trudnoce iéi na nastavu i uciti, a poslije porodaja
nastaviti Skolovanje. Time se odrZava normalan tijek odra-
stanja, sazrijevanja i proces obrazovanja, ali i skrbi o svom
djetetu. Tu znacajnu koordinatorsku ulogu ima razrednik

Pojedini su roditelji jako razocarani, odbacuju dijete i
potreban je velik napor i uvjeravanje da shvate da su sada
najpotrebniji svom djetetu, da su njihov zagrljaj, topao pri-
jem, sigurnost i razumijevanje — najbolji lijek njihovoj dje-
vojcici, da svoj ponos, sram, patnju i muku potisnu u drugi
plan, da ne istraZuju kako je i zaSto do problema doslo, da sa
svojim djetetom sudjeluju u njezinoj patnji, krizi i nevolji, da
posvete punu skrb i [jubav njoj i kasnije svom unucetu.

Sve sam znala, ali...

Vedina roditelja razborito prihvati svoje dijete, posveti
mu svu svoju pozornost, ljubav i skrb pa rjeSavanje problema
tece na najbolji mogucdi nacin. Takvim se roditeljima djevoj-
cica obi¢no najprije i povjeri jer su sigurnost i medusobno
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povjerenje jamac da ¢e od njih biti prihvadena. Takav je slu-
¢aj Marine, studentice prve godine ekonomije. Izvanbra¢no
je dijete i Zivi s majkom u garsonijeri koju je majka dobila od
poduzeca. «Majka mi je o svemu pricala, samo ne o ocu. Na-
vodno je to bio njezin profesor na fakultetu, koji je nedavno
umro. No, to je njezina tajna. Zaklela sam se da nikom necu
to reci i to neka bude jedina tajna medu nama» — bio je njen
odgovor na moje inzistiranje. Radila je mnogo i bez i¢ije me
pomocdi odgajala. Ljeto sam provodila kod bake i djeda na
selu. Mrzila je muskarce, ali mene je odgajala u duhu ljubavi
i istinoljublja. Sa seksualnom edukacijom pocela je od kada
znam za sebe. Ljubav, kontracepcija, spolnoprenosive bole-
sti i odgovorno ponasanje u partnerskim odnosima bile su
Ceste teme naSih razgovora. Nikada me nije plaSila seksom
i muskarcima, ali me je upozoravala da mi njezino iskustvo
bude pouka. Govorila je: «Zivot me nije $tedio. Prosla sam
paklene muke, osude, odbila sam udvaranja svih muskaraca
jer jedan je od njih moj Zivot uc¢inio paklom. Ne osudujem
ga, ni svoje ponaSanje. Bila sam odrasla, ali sam o ljubavi i
seksu malo znala. Nitko me nije poucavao. Zato sam tebe
do detalja upoznala i na sva pitanja ¢u ti uvijek odgovoriti.
Nadam se da nece$ ponoviti moju gresku i proZivjeti moju
golgotu. Bio bi to drugi udarac, koji ne bih preZivjela. Zi-
vot mi je uzeo sve, a dao jo§ viSe — tebe.

Primjeri mogu biti pouka

Odabrali smo nekoliko karakteristi¢nih primjera iz
prakse, koji najbolje govore o tome kako su adolescentne
trudnice bile prihvadene od vlastitih roditelja ili roditelja
svog mladica, i Sto su Cinile.

Primjer 1: Kad sam rekla decku da sam trudna, nasmi-
jao se i upitao: «Je li ti to mene zezas$», a kad sam mu rekla
da je test pokazao trudnocu, poljubio me i rekao: «Pa to je
divno!» Divno je tebi, ali kako ¢u ja dogurati do mature — re-
kla sam i predloZila da abortiram, jer nas osim mature oce-
kuje i studij, a to s djetetom nece biti moguce. Kad zavrsimo,
bit ée djece. Zestoko se opirao i molio me da to ne ¢inim. «Ti
rodi, a svu dalju brigu preuzimam ja. Ako treba odustat ¢u
od studija i zaposliti se». Nisam mogla pristati na to i ¢vrsto
sam ostala pri svojoj odluci. Znala sam da ¢e me roditelji
podrzati jer uvijek su na mojoj strani, nisam se plaSila reci
im istinu. Od vrti¢a slobodno raspravljamo o svemu. Nista
nisam od njih krila. Nevoljko sam pristala na prijedlog moga
decka da ¢ujemo misljenje nasSih roditelja. Oni su susjedi i
kuéni prijatelji, pa je on doSao na ideju da u nedjelju njegovi
pozovu moje na rucak i da im kaZzemo iznenadenje - da e
postati djedovi i bake.

- Koji je razlog naSeg okupljanja

IzdrZzala sam sve patnje samo zahvaljuju-
¢i tebi.» Nazalost, razoc¢arala sam i sebe i
svoju majku. Nasjela sam svom profesoru,
nisam svjesna Cak ni kako se to dogodi-
lo. Cvrsto sam vjerovala da nisam trud-
na, ali pokazalo se da sam bila u zabludi.
Mogla sam prekinuti trudnocu i skriti to
od mame, ali nisam je htjela lagati, izda-
ti njeno povjerenje. Odlucila sam joj sve
reci i podi putem koji je ona prosla. Nisam
se toga plasila jer, ako je to ona izdrza,
izdrzat ¢u i ja. Morala sam joj to redi, ali
tako da ju ne povrijedim i ne razoaram
jer ona je Zivjela samo zbog mene, odrekla
se ljubavi i potpuno posvetila meni. Znala
sam da me nece tjerati da prekinem trud-
nocu, znala sam da se na mene nece ljutiti,
ali nisam znala kako ¢e to podnijeti. Bila je nedjelja poslije
podne, popile smo kavicu i tada sam joj sve rekla. I danas
osjecam tu patnju, bol, stid i krivnju i to nece nikada proci.
Pozorno je slusala, a suze su joj tekle niz lice. Ni rijeci nije
izgovorila. Zagrlila me i ljubila. Od njenih suza bila je mo-
kra moja bluza. Razumjela sam sve $to mi je Sutnjom rekla.
Potpuno iscrpljena, osjecajno slomljena, u gréu, ispruZila se
na kauc i tiho rekla: «Hvala ti Sto neces ubiti moje unuce jer
ono nije krivo za tvoju ludost, kao Sto ni ti nisi bila kriva za
moju. Racunaj uvijek na moju pomo¢. Ti imas mene, a mene
su svi napustili, ja sam njima ucinila sramotu, a ti meni do-
nijela radost i srecu.»

rujan-listopad 2008.

i ovog divnog objeda? — upitao je moj
tata.

- Znam koliko i ti. Sin mi je rekao
da ima za nas iznenadenje i to je sve
Sto znam.

- Prvo iznenadenje i zdravica, pa
rucak — kaZe domacica, drZedi da je ri-
jec o zarukama.

- Cvrsto sjedite jer je iznenadenje
za vas neugodno. Postat cete djedovi i
bake — rece Mile.

Nastala je grobna tiSina, a onda
moj tata upita: «Milice, kéeri, je li to
tocno?» Postideno sam kimnula gla-
vom u znak potvrde. PriSao mi je, po-
ljubio me i rekao: «Ako si mislila da je
naziv djed meni neugodno iznenadenje,
grdno si se prevarila, ja sam na to jako ponosan. Volio bih
da je to bilo po zavrsetku Skolovanja, ali hvala ti na toj ra-
dosti! Ti nastavi Skolu, a brigu o unuku/unucici preuzimam
ja.» Pobunio se drugi djed i rekao da je to njegov unuk i nje-
gova briga. Bake su pitale za svoja prava. Svi su mislili §to
i tata — bolje bi bilo da smo prvo zavrsili Skolu, ali su jasno
rekli da preuzimaju brigu o djetetu, a mi da nastavimo Skolu
i studij. Rekla sam da imam i drugo iznenadenje, a to je da
¢u abortirati, a kad zavr§imo studij, podarit ¢emo im citav
razred djece pa nece biti prepirke oko jednog unuceta. Ti si,
tata, pedagog i baviti ¢e§ se odgojem; ti, mama, lijecnica i
brinut ¢e§ o njihovu zdravlju. Vi ste glavni kuhar u hotelu i
skrbite o prehrani unucica, a vi ¢ete, bako, tada u mirovinu,
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odgajateljica ste i otvorit ¢ete privatni vrtié» — kaZem nje-
govim roditeljima. Tati su potekle suze niz obraze i jedva
je izgovorio. «Nece$, valjda, poc€initi taj zlocin prema tom
nasem dragulju i prema nama!» Svi su bili razocarani, tuzni.
Poljubim tatu i ostale redom i kaZzem da sam se §alila, a ono
s razredom djece ozbiljno mislila. Svi su bili sretni, a najvise
moj decko.

Primjer 2: «Moj decko, moji i njegovi roditelji, vrsili su
pritisak da rodim i obvezali se Cuvati dijete. Nisam htjela ob-
veze, abortirala sam, decko me napustio, roditelji sa mnom
ne razgovaraju, a ja Zivim u studentskom domu i studiram.
I, bez obzira na sve, ne mislim da sam loSe postupila. Da
sam rodila, drugima bih nametnula teret, djetetu i studiju se
ne bih mogla dovoljno posvetiti, a Sto se decka tice, da me
iskreno volio, poStovao bi moju odluku.»

Primjer 3: «Moj decko me ucijenio — ili abortiraj ili te
napustam. Otac me izbacio iz kuce jer sam osramotila obi-
telj. Zbog svojih nacela nisam mogla, a niti imala pravo biti
ubica svog Ceda, a znala sam tko mene voli i tko ée voljeti
moje dijete: moj dragi djedica. Kad sam mu rekla Sto me za-

Krecete li se i vi 30 minuta dnevno?

desilo, toplo i ljudski me prihvatio, oca izgrdio, razbastinio i
sve namijenio unucetu.»

Primjer 4: Ana je bila izuzetno lijepa djevojcica. Po
zavrsetku osnovne upise srednju Skolu, iz svog sela odlazi u
grad. Odmah su je decki zapazili. Zaljubila se u tri godine
starijeg kolegu koji je ponavljao drugi razred. Vise je bio u
skitnji nego u Skoli. Na polugodistu je nestao i vise se nije
vrac¢ao. Ana je tugovala i trudila se da bude odli¢na ucenica.
Nije ni sanjala da je trudna i zaprepastila se kad je to gaz-
darica primijetila. Odvela ju je lije¢niku, ali za prekid trud-
noce bilo je prekasno. Otac je, kad ga je gazdarica o tome
obavijestila, doSao, pretukao je, gazdarici platio stan, a kéer-
ki rekao da se kuci ne vrada. Zahvaljujuci gazdarici, brigu o
njoj preuzela je sluzba socijalne skrbi. Trbuh je rastao, a ona
uporno iSla u Skolu i zavrsSila razred. Od drustva Zigosana,
decko i roditelji se ne javljaju, rodila je i ugusila bebu jer ju
je drzala kriveem svih patnji. Kad je postala svjesna zlocina,
nestala je, a mnogi drZe da je pala u ruke nekog svodnika i
zavrsila u Italiji.

Mr.sc. lvica Stanié¢

ZDRAVIJI, SNAZNIJI, SRETNIJI

Suvremenu civilizaciju ka-
rakterizira izrazito smanjenje
tjelesne aktivnosti. Teski tjelesni
rad u razvijenim zemljama svijeta
iS¢ezava pred mehanizacijom i ro-
botikom. Broj osoba ¢iji se nacin
Zivota moZe oznaciti sjedeéim ni-
kada nije bio veéi. Za veéinu odra-
slih osoba tjelesna aktivnost u
profesionalnom radu, u dolascima
i odlascima na posao kao i u obav-
ljanju kucanskih poslova izrazito
je smanjena.

Povecava se vrijeme koje Covjek
provodi sjededi i gledajuci TV i video,
igrajuci videoigre, sjede¢i u automobi-
lu, pred racunalom (surfaju¢i interne-
tom, koji Cesto prorjeduje i odlaske u
trgovine). Razina uobicajene svakod-
nevne aktivnosti smanjuje se u odraslih
i u Skolske djece i omladine. Drasti¢no
smanjenje dnevne aktivnosti opaZa se
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u djece s polaskom u $kolu. Istovreme-
no se opaza porast pojavnosti pretilo-
sti (debljine) i Cimbenika rizi¢nih za
razvoj ateroskleroze. Redovita tjelesna
aktivnost u djece i omladine iznimno
je vazna za rast i razvoj djece, njihovo
zdravlje i sposobnost, ranu prevenciju
razvoja ¢imbenika (opasnosti) za ra-
zvoj ateroskleroze te utjece na njihovo
zdravlje u odrasloj dobi. Navika redo-
vite tjelesne aktivnosti usvojena u mla-
denackoj dobi ostaje i u odraslih.

Sve je veci broj dobro argumen-
tiranih studija ¢iji rezultati povezuju
sjedeci nacin Zivota s ve¢om ucestalo-
sti mnogih kroni¢nih bolesti i niskom
funkcijskom sposobnosti organizma.
Velik dio smanjenja funkcijskih spo-
sobnosti sr¢anoZilnog i diSnog sustava,
kao i miSi¢no-koStanog sustava tijekom
starenja, pripisuje se njihovom nedo-
statnom opterecenju u starijoj dobi.

Utjecaj i vaznost tjelesne
aktivnosti

Danas je poznato da je odredena
razina tjelesne aktivnosti znacajna u
prevenciji i korekciji: debljine, blagog
povisenja krvnog tlaka, Secerne bolesti
neovisne o inzulinu, poviSene razine
masnoca u krvi, ¢imbenika opasnosti
za razvoj bolesti sr¢anoZilnog susta-
va u podlozi kojih postoji ateroskle-
rotski proces, prije ostalih za razvoj
koronarne bolesti srca. Te su bolesti
medu vodedima u suvremenoj civili-
zaciji. Dobro je argumentiran i znacaj
odgovarajuée tjelesne aktivnosti u
sekundarnoj  prevenciji  koronarne
bolesti srca. Tjelesno aktivni nacin Ziv-
ljenja povezan je s manjom ucestalosti
razvoja nekih zlocudnih bolesti, prije
ostalih karcinoma debelog crijeva i
dojke u Zena. Potvrdena je uloga tje-
lesne aktivnosti u ocuvanju gustoce

rujan-listopad 2008.
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kosti tijekom staren-
ja, posebno u Zena,
te time i u prevenciji
razvoja osteoporo-
ze 1 njenih tipi¢nih
klinickih ~ manifest-
acija: prijeloma vrata
bedrene kosti, pod-
laktice, kompresivnih
prijeloma kraljeZaka.
Nadalje, u obitelji s
aktivnim nacinom Ziv-
ljenja rjedi su pusenje
i ovisnost o drogama.
Takav nacin Zivljenja
smatra se znacajnim i u
borbi protiv depresije —
sve veceg zdravstvenog
problema  danaSnjeg
vremena, u rehabilitaciji niza bolesti te
osiguranju neovisnosti u starijoj dobi.
Svijest o Stetnosti neaktivnog naci-
na Zivljenja sve je prisutnija, a posebno
se ogleda u rastucoj popularnosti tje-
lesno aktivnog provodenja slobodnog
vremena. Suvremeni javnozdravstveni
pristup promicanju tjelesno aktivnog
nacina Zivljenja ukljucuje promicanje
umjerene tjelesne aktivnosti u uku-
pnom dnevnom trajanju od 30 minu-

ta svakodnevno (npr. 30 minuta hoda-
nja pjeSacenja/brzog hodanja/vrtlarenja
ili tri puta dnevno po deset minuta).
Umjerenom svakodnevnom aktivnosti
postiZe se poboljSanje zdravlja, preven-
cija niza kroni¢nih bolesti i povecava
kvaliteta Zivota. Dodatni zdravstve-
ni ucinci postizu se vecom koli¢inom
redovite aktivnosti, u osoba kojima to
zdravstveno stanje dopusta, ukljuciva-
njem u organizirane oblike tjelesnog

vjezbanja.

Model promica-
nja umjerene aktiv-
nosti omogucava da
se na siguran i ucin-
kovit nacin u aktiv-
nost ukljuci velik dio
odraslog stanovnis-
tva. PjesSalenje, pri-
mjerice, ciklicka je
aerobna aktivnost koja
ne zahtijeva posebne
sposobnosti, moguce
ju je uklopiti u dnevni
raspored obveza (pri-
mjerice: pjeSacenje na
posao cijelim putem ili
dijelom puta, koriste-
nje stepenica umjesto
dizala u cijelosti ili dijelom, ovisno o
zdravstvenom stanju), primjenjiva je
u velikom dijelu odrasle populacije, a
brzina hodanja i njegovo trajanje pri-
lagoduju se individualno, prema razi-
ni sposobnosti i zdravstvenom statusu
osobe. Svaka tjelesna aktivnost treba
biti prilagodena zdravstvenom stanju
i funkcionalnoj sposobnosti pojedinca
kako bi aktivnost i/ili vjeZbanje bili si-
gurni i uéinkoviti.

Intenziteti nekih sportskih i radnih aktivnosti u slobodno vrijeme -
modificirano prema podacima Hansona (1982.) i Ainswortha (1992.)

NISKI
(<3 MET-a ili 4 Kcal/min)

UMIJERENI
(3-6 MET-a ili 4-7 Kcal/min)

VISOKI
(>6 MET-a ili 7 Kcal/min)

- pjesacenje (spori hod 4 km/h),

- vjezba na sobnom cikloergometru (mi-
nimalnim naporom <300 kpm),

- laksi kuéni poslovi (usisavanje, manji
popravci),

- vrtlarenje (laksi poslovi),

- lagano igranje s djetetom, Cuvanje dje-
teta u sjedecem i stojecem stavu,

- plivanje lagano, sporo.

- pjesacenje (brzi hod),

- vjezbe na sobnom cikloergometru
(300-600 kpm) ili rekreativna voZnja
biciklom,

- kuéni poslovi umjereni, s podizanjem
ili noSenjem kuénih potrepstina, lice-
nje zidova i sli¢no,

- umjereni vrtlarski poslovi,

- igranje s djetetom u hodu ili trckara-
nju, zbrinjavanje djeteta-oblacenje,
hranjenje s ustajanjima,

- plivanje umjereno,

- lagano tr¢anje (oko 7 km/h)

- pjesacenje (brzi hod uzbrdo ili s tere-
tom),

- cikloergometar (>600 kpm) ili brza
voZnja biciklom,

- tezi kuéni poslovi: premjestanje na-
mjestaja, noSenje teskih predmeta,

- teZi vrtlarski poslovi,

- plivanje brzo, kraul,

- tréanje (>7,5 km/h),

- tenis (6-10 MET-a),

- nogomet (7-15 MET-a),

- kosarka (7-15 MET-a),

- odbojka (5-12 MET-a),

- rukomet (8-12 MET-a).

1 MET (metabolicka jedinica) odgovara primitku kisika u mirovanju — 3,5 ml/kg x min. Energetski utrosak od 1 MET iznosi

priblizno 1 Kcal/kg/h.

rujan-listopad 2008.
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STANJA KOJA OGRANICAVAJU
TJELESNO VJEZBANJE

Zabrana vjezZbanja

- jasni klinicki znakovi popustanja
srca ili angine pektoris pri aktiv-
nosti <4 MET-a,

- novonastala angina pektoris ili po-
gorSanje postojece smetnje provo-
denja: atrioventrikulski blok dru-
gog i tredeg stupnja,

- nedavno preboljeli infarkt miokar-
da (<6 tjedana),

- pojava aritmije srca u naporu una-
to¢ primjeni lijekova,

- arterijska hipertenzija u naporu:
RR sistolicki > 250 mm Hg
RR dijastoli¢ki > 120 mm Hg,

- pluéno srce i kroni¢na opstruktiv-
na bolest plu¢a s nedovoljnom sa-
turacijom kisikom veé u pocetku
tjelovjezbe,

- neke nekompenzirane metabolicke
bolesti: hipertireoza, insuficijencija
nadbubreZne Zlijezde ili dijabetes,

- aktivne zarazne bolesti, artritis ili
tromboflebitis.

Tjelesno vjezbanje uz nadzor

- pojava angine pektoris pri aktivno-
sti 6-8 MET-a,

- elektri¢ni stimulator srca s fiksnom
frekvencijom ili s frekvencijom
«na zahtjev»,

- lijekovi (beta - blokatori, ganglion
- blokatori),

- izrazita pretilost,

- tranzitorna cerebralna ishemija,

- zatajivanje bubrega,

- anemija (hemoglobin < 70 g/1.)
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NE ZABORAVITE OVIH 10
PRAVILA !!!

Tjelesna aktivnost znacajna je
za rast 1 razvoj djece i omladine,
prevenciju niza kronic¢nih bolesti
u odraslih, ocuvanje funkciona-
Ine sposobnosti i neovisnosti o
pomoci druge osobe u starijih.
Preporuca se umjerena aktivnost,
sigurna za sudionike, ciklicka, ae-
robna, kumulativno dnevno tride-
setak minuta.

Pocetak aktivnosti u prethodno
sedentarnih osoba obuhvaca: la-
gane aktivnosti — pjeSacenje, brzo
hodanje, vrtlarenje kraceg traja-
nja.

Svakoj aktivnosti treba prethoditi
zagrijavanje, postupno uvodenje u
aktivnost i postupan prestanak ak-
tivnosti.

Treba znati prepoznati znakove
razvoja kardijalnih komplikacija
tijekom aktivnosti.

Obratite paznju na opasnosti ek-
stremnih klimatskih uvjeta (pri-
mjerice, visoka temperatura uz vi-
soku vlaznost okoline).

Vazna je adekvatna nadoknada te-
kudine.

Provjerite opasnosti vjeZbanja tije-
kom trajanja i za vrijeme oporavka
od akutnih virusnih i bakterijskih
bolesti.

Vazno je postupno ukljucivanje u
aktivnost i zagrijavanje te postu-

pan prestanak vjezbanja.

©® NuZno je savjetovanje s lije¢ni-
kom, posebno u osoba s rizi¢nim
¢imbenicima, ili poznatom me-
tabolickom bolesti, ili bolesti sr-
¢anoZilnog sustava, koje se Zele
ukljuciti u intenzivniju aktivnost.

Krecite se svakoga dana naj-
manje 30 minuta, na nacin koji vam
najvise odgovara i najbolje se ukla-
pa u vas dnevni ritam; viSe hodajte -
od umjerenog 5-minutnog do ostrog
30-minutnog svakodnevnog hoda-
nja, tréite, vozite bicikl, rolajte, ple-
site, bocajte, igrajte koSarku, nogo-
met, odbojku, izvedite psa u Setnju,
obradujte vrt, kosite travu.

Kredite se kad god i gdje god
moZete, 3 puta po 10 minuta ili 6
puta po 5 minuta. Vazno je da to
radite svakoga dana, najmanje 30
minuta i da u tome uZivate! Ako
do sada niste bili aktivni - pocnite
s umjerenim aktivnostima u trajanju
5 - 10 minuta pa ih postupno produ-
ljujte i intenzivirajte. Vise dnevnog
kretanja ucinit ¢e vas zdravijom,
snaznijom i sretnijom osobom, iz-
graditi jace kosti i snaZnije miSice,
osnaziti srce. Bit Cete tjelesno snaz-
niji i mentalno opusteniji.

Ucinite prvi korak - to ovisi
samo o vama - vi to moZete!!!

Mr.sc. Sanja Musi¢ Milanovig¢,
dr.med.

rujan-listopad 2008.
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Grozde — hrana i lijek

Vinova loza jedna je od najstarijih kultiviranih biljaka.
Dr7i se da je prva vinova loza uzgajana u Zakavkazju, sjever-
nom Iranu te Maloj i Srednjoj Aziji. Odatle se — u predrimsko
doba — prosirila Europom. U Grckoj je vinova loza bila po-
znata jo§ od 1700. godine prije Krista, a u latinskim zemljama
pocela se uzgajati tek u VII. stoljecu. Arheoloska istraZivanja
pokazala su da se vinova loza uzgajala u dolini rijeke Rhone u
Francuskoj te uz sjeverni dio rijeke Rajne u Njemackoj. Rimski
car Marko Aurelije Prob vinovu je lozu donio u Hrvatsku, u
Panonsku nizinu, a jo§ u to davno rimsko doba stigla je i u nase
primorje — od Istre do juga Dalmacije.

Vinova loza, ali neSto drukcije vrste, bila je poznata i u
Americi, jo§ prije Kolumbova otkri¢a, odakle je prenesena u
Europu, kako bi se kriZala s europskim vrstama. Iz Europe vi-
nova loza je otplovila u daleku Australiju i JuZnu Ameriku.
Europska vinova loza prenesena je iz Meksika u Kaliforniju
(prije dva desetljeca). Za razvoj uzgoja vinove loze i proizvod-
nju najkvalitetnijih vina u SAD zasluZni su hrvatski iseljenici
iz Dalmacije.

GroZdani sok — bijelo mlijeko

Strucnjaci za prehranu nazivaju
grozdani sok bijelim mlijekom, §to do-
voljno govori o hranjivosti i korisnosti
grozda. Grozde se jede sirovo ili se pre-
raduje u sok, vino, konjak, ocat, dZzem i
marmeladu.

O groZdu i vinu napisane su brojne
knjige, a vino je — u povijesti i knjiZev-
nosti — zabiljeZeno na bezbroj mjesta.
Tko ne zna za rimske bakanalije u ko-
jima su se sudionici kupali u vinu, ili za

sniZavanje visokog krvnog tlaka,
a dobra je prirodna pripomo¢ i
kod zatvora, gihta, reumatizma,
debljine, kod oboljenja urinarnog
trakta te raznih koZnih bolesti.
Slatko vino (jo§ dok je
most) preporucuje se oboljeli-
ma na plu¢ima i onima koji pate
od ZeluCanih tegoba. Kvalitetno
suho vino sluZi i kao digestiv (za
bolju probavu), ali — ne zaboravi-
mo — u umjerenim koli¢inama.

Kod upale Zeluca

Tri puta dnevno — kroz 20 dana — jedite (nataSte) po 40
dekagrama crnoga grozda — s komadom crnoga kruha, starog
najmanje jedan do dva dana.

Za bolju cirkulaciju
Dvije Sake (usitnjenih)
svjezih listova vinove loze ku-

Vodu s kuhanim listovima vi-
nove loze dodajte pripremljenoj
kupki (u kadi ili vecoj posudi)
i u njoj drzite noge (do koljena)
pola sata. Cinite to mjesec dana
— svake veceri prije spavanja.

Protiv crvenih bubuljica
Jednu Zli¢icu usitnjenoga

suhog lista vinove loze (nepr-

skane) kuhajte 10 minuta — u

Odisejev nacin svladavanja diva Kiklo-
pa? Carevi su gubili glave nakon uZivanja u vinu, zbog vina su
padale drZave, a ono se spominje i u bajkama, komedijama i
tragedijama. Od suhoga grozda u Spanjolskoj se pravi uveno
vino malaga, sli¢no nasem dalmatinskom proseku.

GroZdice — prepune minerala

Deset dekagrama svjeZeg grozda ima 73 kalorije energet-
ske vrijednosti, a u suhom grozdu ima cak 269 kalorija. Od
minerala u grozdu ima: kalija, fosfora, kalcija, magnezija, sum-
pora, natrija, klora, bakra, cinka i Zeljeza.

Tko ima manjak navedenih minerala, valja jesti grozdice
(umjesto svjezeg grozda) jer je u njima tri puta veca koli¢ina
ljudskom organizmu potrebnih minerala.

Ne bacajte groZdane sjemenke i opnu

GroZzde valja jesti s opnom i sjemenkama, u kojima je veli-
ka koli¢ina proteina. GroZde treba samo dobro oprati i jesti.

Crno groZde lijeci zatvor i hemoroide, a koristi se i kod
oboljenja jetara, Zucne vrecice, Zeluca, slezene, mokraénih
kanala te kod niskog krvnog tlaka. Bijelo grozde pomaze za

rujan-listopad 2008.

2,5 decilitra vode. Ostavite da
se ohladi, procijedite i pijte — tri puta dnevno — izmedu glavnih
obroka. Terapija traje mjesec dana. Ponavlja se po potrebi.

Protiv naprslina na bradavicama

Tri Zli¢ice sjemena bijeloga groZda i sjemena dunje (nepr-
skane) usitnite u mikseru ili muZaru te prelijte s dva decilitra
prokljucale vode. Kada se sve ohladi, pripremljenom mjeSavi-
nom mazite naprsle bradavice nekoliko puta dnevno. Nakon
dvadesetak minuta bradavice obriSite vatom namocenom u
mlaki ¢aj od kamilice.
OsvjeZavajuci losion

Cistu vatu natopite bijelim vinom pa premazite lice i vrat.
Nakon dvadesetak minuta tretirana mjesta isperite mlakim ca-
jem od kamilice. Bijelo vino odlican je osvjeZavajuci losion
koji ¢e vasoj koZi dati svjeZ izgled. Navedeni tretman primje-
njuje se povremeno. Medutim, od rijetkih tretmana ne ocekujte
¢udesa jer se samo upornost nagraduje.

Borislav Ostoji¢
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Kolumbo zasluzan za otkrice paprike

Pradomovina je paprike tropska Amerika, odredenije —
Meksiko i Gvatemala. Sjemenke jedne vrste paprike pronadene
su u grobovima starih Peruanaca, Sto je dokaz o postojanju toga
povrca jos od (pra)davnine. Za prijenos paprike iz Amerike u
Europu zasluzan je Kristofor Kolumbo. Naime, 1494. godine
dr. Chanca, lije¢nik iz Sevilje, koji je pratio Kolumba na njego-
vom dugom putovanju do Amerike, prvi je (nakon povratka u
Spanjolsku) opisao plodove paprike — tadagnjim Europljanima
nepoznate biljke.

Medutim, trebalo je proci ¢ak citavo jedno stoljece da pa-
prika prijede put od ukrasne biljke do korisnog povréa i poja-
vi se na stolovima Europljana kao dio ukusne i korisne hrane.
Nakon ukraSavanja vrtova ili kao dekoracija stolova, paprika
je konacno postala ono §to i zasluZuje — visokovrijedna namir-
nica.

Zabluda da je ljuta paprika stigla k
nama iz Indije

U nasoj zemlji paprika je bila poznata
veé u X VL stoljecu, a k nama je stigla, naj-
vjerojatnije, preko Italije kojoj su papriku
darovali Spanjolci. Zanimljivo je istaknuti
kako se dugo drzalo da je ljuta paprika (kao
zacin) stigla iz daleke Indije, poput papra.
To je bio razlog da se ljuta paprika zvala i
«Spanjolski papar» i «turski papar».

Danasnje ime paprika je dobila u Ma-
darskoj (u XVIII. stoljecu), gdje se plantaz-
no uzgajala. Madari su ubrzo postali pozna-
ti kao veliki uzgajivaci crvene (slatke i ljute)
paprike koju su susili i mljeli. Madarima je paprika vrlo vaZan
poljoprivredni (pa i industrijski) proizvod za njihove domace
potrebe, ali i za izvoz. Madarska kuhinja poznata je po brojnim
jelima s obilnim dodatkom crvene — i slatke i ljute paprike,
narocito ljute.

Paprika — nezamjenjiv zacin

Mljevena paprika (slatka i ljuta) danas je nezamjenjiv za-
¢in u kulinarstvu mnogih zemalja Sirom svijeta. Bez ljute pa-
prike neka se jela (kao npr. fis' paprikas ili ljute slavonske ko-
basice) ne mogu ni zamisliti.

Danas se paprika plantazno uzgaja u Indiji, Kini, Spanjol-
skoj, juznoj Francuskoj, Italiji, Madarskoj, Bugarskoj, Rumunj-
skoj, juZznoj Rusiji, Srbiji (narocito u Vojvodini), Makedoniji i,
dakako, u Hrvatskoj (od Slavonije do Dalmacije). U Hrvatskoj
ima vise proizvodaca koji su se specijalizirali za industrijsku
proizvodnju mljevene crvene — slatke i ljute paprike.

Crvena paprika ispred zelene

Crvena paprika ima znatno vecu energetsku i hranjivu vri-
jednost (100 dekagrama ima 176,2 kalorije) od zelene paprike
(100 dekagrama ima 117,2 kalorije). Crvena paprika bogatija
je od zelene i vitaminima (karoten, B1, B2 i C). Paprika se

30

posebno cijeni zbog velike koli¢ine
vitamina C. Od nje je vitaminom C
bogatiji samo perSinov list. U 100
grama jestivog dijela paprike ima 50
do 250, a prema nekim podacima —
¢ak 400 miligrama vitamina C.

Kako ¢istiti papriku

Kod ¢iScenja paprike valja voditi brigu da se baci Sto ma-
nje onog dijela koji se nalazi blizu drske ploda jer se u njemu
nalazi najvise vitamina C. Sto je paprika zrelija i ve¢a (mesna-
tija), to je u njoj viSe vitamina C. Tko pojede jednu papriku
(mase 100 grama), zadovoljio je dnevnu potrebu za vitaminom

Papriku jesti Sto prije na-
kon branja

Papriku valja jesti Sto
prije nakon branja. Staja-
njem ona rapidno gubi svoje
korisne sastojke, narocito vi-
tamin C. Ceka li paprika na
trznici kupca nekoliko dana,
pretvara se u gotovo be-
skorisno vodenasto povrce.
Papriku — za salatu — valja
rezati neposredno prije jela
jer se u dodiru sa zrakom
(kisikom) gubi dragocjeni
vitamin C. U crvenoj paprici
ima karotena (provitamina A) — zbog kojeg je crvena, a u zele-
noj ga nema.

Premda se u kulinarstvu Sirom svijeta zelena paprika kori-
sti kao kuhana (punjene paprike ili kao dodak u jelu), a zelena i
crvena — konzervirane (u kiselini), svakako prednost valja dati
sirovoj svjezoj paprici.

Paprika — kao lijek

Citrin u paprici povoljno djeluje na cirkulaciju krvi pa se
ona preporuca osobama koje boluju od arterioskleroze i pore-
mecaja u krvotoku i krvnim Zilama.

Ljuta paprika pojacava apetit i poboljSava probavu. Kod
uzimanja ljute paprike valja biti oprezan jer kapsaicin (zbog
kojeg je paprika ljuta) moZe dovesti do gastritisa (upale Zelu-
Cane sluzokoZe) i povecanja Zelucane kiseline, pa ¢ak i upale
bubrega. Osobe koje imaju Zelucane i crijevne tegobe, proble-
me s bubrezima, mokra¢nim mjehurom i hemoroidima, moraju
zaboraviti ljutu papriku i u najmanjim koli¢inama jer im ona,
bez iznimke, pogorsava ionako tegobno stanje.

Tko ima slab apetit (a uz to je i mrSav), mozZe dnevno uzeti
0,5 do 2 grama mljevene slatke crvene paprike. Time ¢e mu se
povecati apetit, a snaga i tjelesna masa, zna se, idu na usta.

Borislav Ostoji¢
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Zdrava prehrana B
1Z MORA NA STOL

RIBLJA <NOCNA» MANESTRA (ZA SEST OSOBA) 4 7lice maslinova ulja, 2 dl bijelog vina, 2 dI vruée vode,
przene fete kruha.

Ova manestra namijenjena je onima koji namjeravaju
probdjeti cijelu no¢ (tulumariti, slaviti, Bozi¢, Novu godinu, U S§irokoj padeli zagri-
dezurati). Servirati iza pono¢i. jati ulje skupa s pancetom.
1,5 1 ribljeg temeljca od glave ribe koja se koristi (a moZe i jo§ Ub??iti kapulu i lagano za-
druge jeftine sitne ribe). Profiltrirati da temeljac bude bistar, ~ Zutiti. Potom dodati mrkvu,

250-300 g repa grdobine, narezanog na komade, CeSnjak, celer, persin i filete
250-300 g osli¢a, narezanog na komade, slane ribe, a poslije 5 minuta
6 svjezih srednjih skampa, i pomidore, bosiljak, vodu,
dvije deblje fete prSuta narezanog na male kockice, vino, sol, papar te hobotnicu
jedna Saka graska, i sipu, narezane na komadi-
jedna velika friska crvena paprika, narezana na kockice, Ce. Sve to kuhati na laganoj =
6 7lica majoneze (koja neka bude vrlo svijetla, s dosta limuna), ~ Vvatri 30 minuta.
preprZen kruh, narezan na male trokute, Sada ubaciti komade ribe, pa Skampe, pa dagnje.
u dovoljnoj koli¢ini za 6 osoba. Kuhati na srednjoj vatri jo§ 20 minuta.
ALI NE PRETJERATI (nakrcali ste se prije ponoci)! U meduvremenu preprZiti fete kruha.

o ) B » ) PosluZiti u dubokim tanjurima ili zdjelama. Na prZeni
.,U riblji temeljac, kada zavrije, ubaciti komade grdobine,  yyp staviti vece komade ribe, preliti umakom i ostalim sastoj-
oslica, Skampe, grasak i papriku. Sve to kuhati na laganoj vatri i Ravnomijerno rasporediti Skampe i dagnje.

dvadesetak minuta. Pri samom kraju dodati prSut, majonezu i NE ZURITE. NE RAZGOVARAITE PREVISE. UZI-
przZeni kruh. VAJITE!
Dobit ¢ete maneStru

lagano mlijecnog izgleda,
osvjeZavajuceg okusa, pri
¢emu Ce kontrasti boja (ru-
Zicasta od prsuta i Skam-
pa, crvena od paprike i ze-
lena od graska) biti uzitak
za nepce i oko, a oni jako
pospani ipak ée se malo
razbuditi.

MORSKI PAS U UMAKU S CRNIM MASLINAMA

1 kg odrezaka morskog psa (ne debljih od 2 cm),

750 g pomidora, oguljenih, bez sjemenki, narezanih na koc-
kice (moZe i pelati iz konzerve, ali u tom slucaju dovoljno je
400-500 g),

150 g crnih maslina iz salamure (bolje sitnijih),

2 zrna ¢eSnjaka i kitica perSina, sitno nasjeckano,

0,5 dI maslinovog ulja, sol, papar.

PosluZite u toplim tanjurima (ili zdjelama) i vodite racuna U Sirokoj, plitkoj padeli zagrijati ulje i ¢eSnjak. Kad ces-
o tome da svatko dobije komad grdobine, osli¢a i Skampa. njak pocne Zutiti, dodati pomidore, persin, sol, papar. Pirjati
NE SOLITE I NE PAPRITE. NEKA TO SVATKO CINI  nekoliko minuta, dodati masline i odmah posloZiti ribu.
PO SVOM UKUSU, ALI NIJE POTREBNO! PIRJATI DOK RIBA POTPUNO POBIJELI I NI TRE-
NUTKA VISE!
BRUDET GENOVA - “BURRIDA” (za 10 osoba) Trebalo bi biti gotovo za 10-ak minuta.

(za osobe s dubljim dZepom, ili ribare,
ili njihove dobre prijatelje)
Ne mora biti 10 osoba, moZe razmjerno manje, ali veca
kolicina jos je bolja!
Potrebno:
3 kg (neto) razne ribe: Skrpun, grdobina, kokot, pauk,
macka (pas), hobotnica (ili muzgavac), sipa, dagnje,
mali Skampi (ili kozice),
4 fileta slanog incuna ili srdele,
50 g nasjeckane pancete,
1 kapula, 1 mrkva, 2 zrna ¢eSnjaka, 1 grancica celera,
1 kitica perSina (sve to nasjeckano),
0,5 kg pomidora, oguljenih, bez sjemenki, nasjeckanih,
malo suhog mljevenog bosiljka, sol, papar, Damir Tonc
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