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Pisma: nova prilika

Prvi skolski kalendar Pragme, za §kolsku godinu 2013./2014.,
poticao je prisjetanje na vazne osobe i dogadaje, nudeci i krat-
ki ,praktikum®, a u sljede¢im godinama Kalendar je sadrzaj-
no prosirivan temama iz emocionalne i medijske pismenosti,
prosocijalnog ponasanja, prevencije neprihvatljiva ponasanja

i poticanja na usvajanje zdravih stilova zivota. Slavili smo i

tude uspjehe — akademske, znanstvene, ali i osobne, obitelj-
ske u kalendaru ,,Neopisivo!“, prisjecajuci se velikih sportskih

uspjeha nasih nogometasa koji su bili simboli pozrtvovnosti,
odricanja. Prosle skolske godine, 2019./2020., u srediste smo

stavili koncept ,privrzenosti“, odnosno vezanosti za Skolu

(school bonding) koja se moze promatrati kroz razli¢ite oblike

odnosa ucenika sa Skolom, nastavnicima, kao i vrijednostima

i normama koje skola promice. PrivrZzenost se opisuje kroz

osjecaje koje pojedinac gaji za Skolu i nastavnike, tj. koliko mu

je stalo do Skole i odnosa koje u njoj ostvaruje.

Iako samo tek simoblic¢ki sadrzan, zadrzali smo naziv ,,Skolski

kalendar” jer uvodno podsjeta na vazne datume (iza kojih

stoje stoljeca hrvatske politicke, socijalne i kulturne povijesti),
ali u sredistu rada publikacije duboki su odnosi izmedu mla-
dih i njihovih roditelja, odnosno drugih odraslih osoba, kao

i njihovih vr$njaka. Ove godine naglasak smo stavili upravo

na osobni odnos, odnosno na personalizaciju u kojoj su nasi

korisnici promatrani kao simboli povezani uz konkretne osobe

koje ,,piSu svoja osobna pisma®“.

»Nisam se uklopio u razred i zanima me kako uspostaviti
kontakte s vr$njacima, osje¢am se izolirano i usamljeno*;

sZanimaju me teme koje govore o siromastvu, osje¢cam da
moja obitelj pati zbog nedostatka novca®;



»Zanima me zasStita okoliSa i Sto ja mogu uciniti jer se bojim
za budué¢nost nase Zemlje, Zelim promijeniti svoje ekolos-
ke navike*;

»Imam poremecen ritam spavanja, ¢cesto se budim noc¢u
i satima ne mogu zaspati, a sljedec¢i dan mi je nikakav,
tezak, u Skoli sam popustio...“;

,Umro mi je tata, a o zalovanju i gubitku nemam s kime
razgovarati, podijeliti svoje strahove, sram me je mojih
osjecaja...”

— samo su neke od izjave korisnika udruge Pragma o kojima
¢e biti rije¢ kroz pisma.

Obracanje kroz pisma podsjeca na tekstove koje je veliki pa-
pa Ivan Pavao I. objavljivao pocetkom sedamdesetih godina
(Papa Ivan Pavao 1., Pisma Illustrissimi, 1997., Moderna
vremena, Zagreb, preveo Tvrtko Klari¢) u kojima Papa pise
brojnim ,slavnim®, fiktivnim ili povijesnim osobama, npr.
glavnom liku Gogoljevih Mrtvih dusa (prevarantu Ci¢ikovu)
osudujuci svaku vrst lazi; svetom Bonaventuri pruzajuci uzor
mladima, te Charlesu Dickensu upozoravaju¢i na moderne
socijalne nepravde koje su aktualne i u 19. i 20. stoljecu.
Pragmine teme i tekstovi prilagodeni su najviSe mladima — ad-
olescentima, dakle u¢enicima zavrsnih razreda osnovne skole
i uéenicima srednjoskolske dobi. S obzirom na opéu krizu iza-
zvanu pandemijom koronavirusom i potresom u Zagrebu 22.
ozujka 2020. godine, uocava se povecana razina stresa, ank-
sioznostiidrugih psiholoskih teskoc¢a kako u opéoj populaciji,
tako i medu mladima. Strucnjaci najavljuju kako ¢e se prave
posljedice spomenutih kriznih situacija pojacano osjetiti tek
u razdoblju koje slijedi. S obzirom na neizvjesnost trajanja i
ishoda pandemije koja je joS uvijek prisutna, ona predstavlja
produljeni stresor koji ponekad vrlo tiho djeluje medu nama
1 unutar nas.



Medutim, pored povoda kriznih situacija, ovakav oblik §kol-
skog kalendara potaknut je i Pragminim bogatim savjeto-
davnim i terapeutskim iskustvom, u radu s djecom, mladima
i odraslima. Susrec¢uci se svakodnevno s problemima mladih,
vjerujemo kako je o temama i situacijama koje su im osobito
teske vazno poceti razgovarati Sto ranije te Siriti razumijevanje
i javnu svijest o potrebama mladih koji ponekad trpe potiho,
u sebi. Ovim konceptom kalendara zelimo potaknuti strucne
suradnike, nastavnike, a najvise razrednike, da se odvaze raz-
govarati o ozbiljnim temama s ucenicima. Prepoznaju li se
ucenici u nekom od opisanih problema, a ne mogu ga sami
rijesiti ili uz podrsku bliznjih, dobro je da potraze pomo¢.
Mladi s navrsenih 14 godina mogu se Pragmi obratiti za online
ili savjetovanje uzivo. Za ukljuc¢enje maloljetnika u savjetovan-
je, potreban je pismeni pristanak roditelja.

Poruka mladima: ukoliko vam je previse tesko ostvariti ne-
ke promjene na sebi, porazgovarajte sa stru¢nom Skolskom
sluzbom ili potrazite struénu pomo¢ u vasem mjestu! Nekada
je brZe i lakSe prepoznati pravi problem i ostvariti promjene
kada razgovaramo s onima koji dobro razumiju osjeéaje i ljud-
sko ponasanje.



Ova publikacija ne bi bila tiskana bez velike podrske nadleznih mini-
starstava koja prate rad Pragme u nizu projekata i programa

— Ministarstva rada, mirovinskog sustava, obitelji i socijalne politike,
Ministarstva zdravstva, Ministarstva znanosti i obrazovanja,
te Grada Zagreba.

Sve pogreske u publikaciji samo su nase i tekstovi nuzno ne izrazavaju
stajaliSte donatora — ali rado prihvaéamo pohvale/poticaje — u obliku
pisama ili kratkih poruka na drustvenim mrezama.

Zahvalu dugujemo i dizajnerici Narcisi Vukojevié¢, lektorici Jeleni
Gazivodi i recenzentima prof. dr. sc. Danijelu Labasu i izv. prof. dr. sc.
Igoru KaniZaju, koji su omoguéili da publikacija bude jasna, laka za
Citanje, vizualno prihvatljiva, sa Sto manje jezi¢nih i logic¢kih pogreska,
a ipak primjenjiva i upotrebljiva u svakom $kolskom ili obiteljskom
okruzenju.

Pisite i vi svoja pisma.

Ne morate ih sve slati niti objavljivati. Mozete voditi svoje dijaloge sa
suvremenicima ili dogadajima, u kojima éete ostaviti svoj trag, za neke
buduce generacije.

Molimo vas da svoje misljenje o publikaciji iskazete u upitniku.
Ispunjeni upitnik za vrednovanje (koji se nalazi na 91. str. publikacije)
mozete poslati postom, fotografirati i fotografiju poslati e—pos$tom na:
pragma@udruga—pragma.hr ili faksom na broj: 017789 951.

Svi dosadasnji skolski kalendari, kao i druge Pragmine publikacije,
nalaze se na mreznoj stranici udruga—pragma.hr.



RUJAN 2020. Tema: kako se uklopiti;
introvertiranost — ekstrovertiranost
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Draga Pragma,

imam problem. Tijekom ljeta preselio sam se s obitelji
udrugi grad i dosad imam osjec¢aj da se nisam uspio uklo-
piti. U gradu u kojem sam prije zivio imao sam dva dobra
prijatelja u susjedstvu. U skoli nisam imao bas prijatelja,
ali sam se tu i tamo druzio s nekim deckima tijekom odmo-
ra. Inace nisam drustven tip, najradije vrijeme provodim
sam, slusajuéi glazbu, pisuéi kratke price, vozeci bicikl...
Volim imati vrijeme za sebe, to me jako ispunjava. Nekada
osjecam da mi ljudi ¢ak ni ne trebaju. Ali sada se osjecam
priliéno usamljenim. Sve sam nekako tuzniji. Mislio sam
»svaljda ¢u nekog veé¢ upoznati“, ali to ide teZe nego sam
mislio i mislim da je problem u meni.

Skola traje veé nekoliko tjedana, a ni s kim se ne druzim
u razredu. Najradije stavim slusalice na usi tijekom
odmora i slusam glazbu jer mi je postalo neugodno samo
szujati“. U pocetku je razred bio dosta ljubazan prema
meni, zvali su me nekoliko puta nakon skole da odem s
njima do parka, ali sam ja tamo uglavnom Sutio jer mi je
bilo neugodno govoriti pred ve¢im brojem ljudi, a ionako
sam imao osjecaj da s njima nemam zajednic¢kih tema.
Skoro sam poceo odbijati njihove pozive izmisljajuci da
imam neke obaveze. Primjecujem da viSe sa mnom ni ne
pokusavaju razgovarati tijekom odmora.

U susjedstvu vidim da ima osoba mojih godina, ali ne
znam kako bih ikome pristupio. Moja sestra je vec stekla
par prijateljica, ¢ak su bile i kod nas doma.

Kako mogu stedéi prijatelje?

Tin
Dragi Tine,

preseljenje je svakako veliki dogadaj prema kojemu mozemo
imati cak i suprotne osjetaje. S jedne strane, tesko nam je
ostaviti ve¢ dobro poznatu sredinu, $kolu, prijatelje, rodbinu,
igraliste ili put uz rijeku s kojima nas vezu brojne drage us-
pomene, a tamo negdje nas ¢eka nesto nepoznato koje nas
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Pisma: nova prilika

moZe i plasiti — javljaju se pitanja ,kako ¢u se snaci“, ,hocu

li nadi tako dobru ekipu®. S druge strane, moze nas veseliti

»novi pocetak®, nova sredina u kojoj mislimo da ¢emo se i mi

mozda lakse promijeniti. Mozda donosimo i nove odluke:

u novom razredu ¢u biti pricljiviji, viSe ¢u uciti, bavit ¢u se

sportom... Ako smo odlu¢ni, uspijeva nam ostvariti odredene

promjene. No, nakon nekog vremena mozemo poceti prim-
jecivati da smo nekako isti, da smo ista osoba kao i prije pre-
seljenja. I dalje smo tvrdoglavi, sramezljivi, lijeni za ucenje

itd. To nas moZe obeshrabriti ili, s druge strane, mozemo pri-
hvatiti ¢injenicu da nas ne mijenjaju okolnosti ve¢ se mozemo

mijenjati sami. A to najcesée ide polako i od nas zahtijeva

puno strpljenja sa samima sobom.

Iz ovoga Sto pises o sebi djelujes kao osoba koja je sklona

introverziji. Introvertirane su one osobe koje su viSe usm-
jerene na svoj unutrasnji svijet: mastu, razmisljanje, dubok-
oumna pitanja, analizu. Zato ih drustvo ponekad dozivlja-
va ,tihima“. One nisu nuzno sramezljive ili nedrustvene, ali

imaju potrebu za osamljivanjem. Njima druzenje sa samim

sobom moZe biti zabavno. Te osobe, nakon intenzivnog dana

ispunjenog druzenjima, boravkom medu ljudima, pune

svoje baterije u aktivnostima poput Setnje, pisanja, razmis-
ljanja, slusanja glazbe, voznje bicikla itd. Oni vole ljude, ali

se najcesce zblizavaju s manjim brojem osoba s kojima imaju

vrlo dubok odnos. Vole raspravljati o ,vaznim“ temama,
umaraju ih razgovori koje nazivamo ,,small talks“(¢taskanje o

nevaznim, neutralnim temama). Introvertirane osobe ne vole

puno podrazaja (buke, susreta), to ih moze ¢initi razdrazljivi-
ma iiscrpljenima.

S druge strane imamo ekstrovertirane osobe koje su us-
mjerene ,na van“, drugim ljudima. Njima je provod nepoj-
mljiv bez drustva, uvijek ¢e radije birati aktivnosti u drustvu,
u odnosu na aktivnosti u samoc¢i. Oni pune svoje baterije

upravo medu ljudima. Vole upoznavati nove ljude, nije im

12



RUJAN 2020.

neugodno kada su u centru paznje. Njima je potrebno puno
podrazaja da bi se osjecali zadovoljno, stoga im odgovara dan
ispunjen velikim brojem aktivnosti i druzenja.

Postoje i tzv. ambiverti koji su kombinacija ektstroverta i
introverta. No, moZemo primijetiti u okolini i velik broj intro-
verta koji su postali ,,priuceni ekstroverti“ (npr. introvert koji
je prevladao strah od nastupa u javnosti i artikulirano drzi
predavanje), jednako kao Sto ekstroverti mogu nauciti biti
,tisSima“ (npr. ekstrovert koji je naucio pazljivo slusati druge
i odoljeti potrebi davanja svog misljenja). To nam govori
kakoijedniidrugi imaju koristi od Sirenja vlastitih granica i
obogactivanja karaktera novim iskustvima i vjestinama. Nisu
osudeni zZivjeti samo onako kako su po svom karakteru skloni.
Ali ni jedan ni drugi tip karaktera nije pogresan ili ispravan.
Kao $to to vrijediiinace, vazno je prihvatiti sebe i prepoznati
dobre strane svog karaktera. LoSe je ako se mijenjamo samo
zato Sto osjecamo da nas netko ,tjera“ biti drukc¢ijima ili se
osjecamo ,cudnima“. Istina je da se danas u drustvu cijeni
i potice ekstrovertiranost pa to introvertima moze stvoriti
odredenu nelagodu i napetost jer se osje¢aju neprikladnima,
neuklopljenima.

Tine, pozivamo te da si das malo vremena. Prijatelji se neka-
da stjecu vrlo brzo, ali nekada to traje jer nije lako pronaci
osobu s kojom smo na istoj ,valnoj duljini“. Imamo dojam
da si se, zbog toga Sto si bio razocaran sobom u novoj okoli-
ni, povukao u sebe i poceo odbijati kontakte svojih kolega u
razredu. Izgleda da su te oni lijepo prihvatili, nitko te od njih
nije odbacio, ve¢ si se ti udaljio. Ra¢unaj na to da je i njima
mozda neugodno jer ne znaju kako te ukljuciti u razgovor,
osobito ako na njihova pitanja odgovaras kratko, bojeci se
da im neces biti zanimljiv ili da ¢eS$ reci nesto glupo i sl. S
vremenom se osobe umore od toga da se trude s nekim tko
im ne uzvraca, osjecaju se nemoc¢nima da dopru do njega ili
jednostavno misle da su oni ti koji njemu ne odgovaraju pa

13



Pisma: nova prilika

se prestanu truditi. Kako misli$ da na tvoje kolege utjece kada

odbijes njihov poziv za druzenje u parku ili stavis slusalice

na usi tijekom odmora?

Pitaj se Sto ustvari pokusavas ostvariti svojim trenutnim

ponasanjem. Zeli$ li sebe kazniti u smislu ,,ako nisam spo-
soban razgovarati s drugima, bit ¢u sam!“ ili Zeli$ provjeriti

hoce li se drugi i dalje truditi razgovarati s tobom; Zelis li da

oni uoce kako si tuzan, usamljen i da ti potom pristupe, traze

nacin kako da te ,,pridobiju“?

Potreban je odreden napor i s tvoje strane: da se druzis us-
prkos neugodi, da i sam smisljas (unaprijed) nacine na koji

mozes$ uéiniti prvi korak (npr. ponudis kolege keksima ti-
jekom odmora — to je ve¢ znak da im Zelis$ prici!), a zasto

ne i da im kazes kako ti je tesko uklopiti se. Nemalo puta se

iznenadimo u ¢emu je ustvari problem u odnosima pa moz-
da i tvoji kolege ne znaju da ti je tesko. Upis u kakvu izvan-
nastavnu aktivnost ili te¢aj takoder mozZe pomoci jer ondje

imamo priliku u manjim grupama druziti se oko tema koje

su nam zajednicke.

Mozda ¢e ti odgovarati da kada ste zajedno u parku, razgo-
varas s jednim ili tek nekoliko kolega, umjesto da govoris

pred svima. Cini se da je tebi vaznije pronaéi jednu ili dvije

osobe s kojima moze§ imati kvalitetan odnos nego imati

puno (povrsnih) odnosa. Pogledaj oko sebe i prepoznaj koje

su te osobe s kojima bi se volio druziti. Pristupi im s temom

za koju uocis da vam je zajednicka, bilo da je to pisanje,
voznja bicikla, igrica ili glazba koju slusas. I ne brini se ako

taj razgovor bude nespretan. Pokusaji (i pogreske!) dovode

nas do uspjeha. Odustajanje sigurno ne dovodi to toga.

Ne opterecuj se previse kako upoznati nekoga u susjedstvu.
Mozda shvatis da netko iz Skole stanuje blizu pa Cete se sresti

na putu za doma, mozda nekoga upoznas i preko obiteljskih

kontakata (zasto ne i preko sestrinih prijateljica?). No, pri-
jateljstva ne moZemo steci na silu. Naravno da postoji i op-
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RUJAN 2020.

cija da se nekome obratis direktno, npr. pitanjem ,hej decki,
mogu ijaigrati koSarku s vama?“isvakako da bi za tebe bilo
odli¢no isprobati tako neSto cemu mozda nisi sklon. Ali u
suprotnome, daj si vremena i nemoj prestati vjerovati da ¢es
pronaci odli¢ne prijatelje, ali samo pod uvjetom da ostanes
otvoren prema prilikama koje ti se pruzaju!

To ti Zelimo uz, naravno, da ti nova okolina pruzi lijepa i
vazna zZivotna iskustva!

Tvoja Pragma
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Pisma: nova prilika

Pitanja za raspravu na satu razrednika

Sto biste rekli za sebe — jeste li ekstroverti, introverti ili am-
biverti?

Pronadite na internetu ili se prisjetite poznatih introvertnih i
ekstrovertnih povijesnih ili aktualnih osoba.

Navedite prednosti svakog tipa osobnosti.

Imate li iskustvo da ste ,,prosirili“ granice svoje zone kom-
fora — npr. introvert ste koji uspjesno nastupa pred velikim
brojem ljudi? Podijelite ga s ostalima ili opisite svoje iskustvo
(anonimno), a zatim procitajte iskustva naglas.

Kakva su vasa iskustva sa ,,suprotnim® karakterima?
Odgovaraju li vam ili radije trazite sli¢cne sebi?

Kako biste vi reagirali prema Tinu (kao njegov razred)?

Sto biste vi pokusali da ste na Tinovom mjestu, u cilju da
steknete prijatelje?

Dodatno

Postoje brojni nesluzbeni testovi dostupni na internetu za
provjeru ¢emu smo vise skloni — introverziji ili ekstraverziji.
Ako niste sigurni gdje vi spadate — ili ¢isto iz zabave — rijeSite
online test (usput, vjezbate engleski jezik).

Neki od prijedloga stranica s testovima

https://introvertdear.com/introvert-extrovert-test-quiz/
https://testyourself.psychtests.com/bin/transfer
https://openpsychometrics.org/tests/MIES/
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Draga Pragma,
u Skoli nam je nedavno odrzano predavanje o siromastvu
nakon kojeg sam pozelio saznati nesto vise o toj temi koja
nije bas ugodna, ali ¢ini mi se da je jako vazna. Tako sam
vas pronasao. Znam da sam samo jos jedan djecakidane
mogu uciniti previse, no svejedno imam potrebu o tome
razgovarati s nekim.
Tako sam na tom predavanju saznao da postoji zajednic-
ki naziv za sve tuzne zemlje diljem svijeta — zovu ih ze-
mljama Trecega svijeta. To ukljucuje, najvec¢im dijelom,
zemlje Afrike, dio Azije i Latinske Amerike. ViSe od 3 mi-
lijarde ljudi diljem svijeta Zivi s manje od 30 kn dnevno
za osnovne potrebe. Preko milijardu djece diljem svijeta
Zivi u siromastvu, a puno ih svakodnevno umire od gladi.
Bilo mi je tesko gledati slike mojih vr$njaka koji tamo
zive. PoCeo sam se osjecati lose jer sam, unatoc¢ tome sto
znam cCitati i pisati te pohadam lijepu novu skolu, pros-
li mjesec preskocio izvjestaj iz lektire. Ili Sto sam jucer
mami prigovarao zbog rucka. Sjetio sam se pune kutije
napustenih igrac¢aka koje sam odavno prerastao, kao i
burnu svadu s tatom oko novog mobitela. Nikada zapravo
nisam razmisljao o tome da vise od 700 milijuna ljudi
svaki dan pjesaci kilometrima samo kako bi dosli do pitke
vode, da neki ljudi ne mogu oti¢i svome lijeéniku kada
su bolesni, da ima djece koja nemaju vlastitu sobu...
Saznali smo i to da brojne tvrtke upravo u tim zemlja-
ma grade odlagalista otpada, koja im dodatno zagaduju
okolis i izvore vode. Iz Skole sam se vratio tuzan i ljut.
Pitao sam roditelje zasto moji vrsnjaci toliko pate, dok ja
imam sve §to mi je potrebno. Bili su zbunjeni i zateéeni
mojim pitanjem, a kada su se malo pribrali rekli su mi
da je upravo zato vazno osjecati zahvalnost radi svega
sto nam je dostupno, ali su dodali kako uvijek postoji
nacin da pomognemo drugima. Rekli su mi kako jedan

Pisma: nova prilika
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c¢ovjek ne moze puno napraviti, ali kada se udruze, lju-
di mogu mijenjati svijet. Zelio bih nauéiti kako. Ne mo-
gu se vise pretvarati kako je najveéi problem gubitak
internetske veze na nekoliko minuta ili kaSnjenje tram-
vaja. Zelim uéiti o prirodi koja me okruzuje, njezinim
resursima, o tome kako zive moji vr$njaci diljem svije-
ta. Zelim im pomoéi. Zelim da znaju kako tamo neg-
dje netko misli na njih i Zeli da zive bolje. Ne znam je li
to griznja savjesti ili nesto drugo. Poc¢eo sam raditi ne-
ke sitne promjene poput recikliranja, kako bi bilo ma-
nje smeca. Roditelji su mi pomogli donirati stvari koje
viSe ne koristim. Nadam se da ¢e nekome biti korisne.
No, ne zelim se na tome zaustaviti i trebam Vas savjet: Sto
jo$ mogu napraviti? Sto trebam nauéiti? Kako se boriti
protiv siromastva? Prijatelji me malo zezaju radi toga
jer misle da je to neka moja ,,faza“, ali vjerujem kako bih
i njih mogao uvjeriti da mi se pridruze, samo kada bi se
malo manje glupirali.

Hvala Vam unaprijed na pomoéi,

David
Dragi Davide,

u potpunosti se slazemo s tobom! Siromastvo je bilo i ostalo

jedno od najvaznijih drustvenih pitanja, a borba protiv si-
romastva stara je koliko i samo ¢ovjecanstvo. Drago nam je

da si Pragmu prepoznao kao jednu od domacih ,,adresa“ na

kojoj mozes nesto vise saznati o toj temi.

Tvoji su roditelji mudri ljudi i shvacaju koliko je vazno da se

ljudi udruzuju kako bi postigli odredene ciljeve i doveli do

bitnih promjena u drustvu. Pragma je ve¢ dugo dio jedne

takve organizacije koja se zove Hrvatska mreza protiv siro-
mastva. Mreza ima svoje ciljeve te kroz razlicite aktivnosti

nastoji zagovarati prava siromasnih i ranjivih drustvenih

skupina. Zelja nam je govoriti o toj temi sa svima — mladima

i starijima, politi¢arima i gradanima, ljudima diljem RH, ali
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i Europe i svijeta. Dugorocno zelimo, bas kao i ti, da se siro-
mastvo iskorijeni i da u tome damo svoj doprinos.

Ako Zelis nesto viSe nauciti o samom pojmu siromastva,
mozemo ti pomoc¢i s nekim osnovama. Iako ne postoji jedinst-
vena definicija, smatra se kako su ljudi siromasni ako nemaju

dovoljno sredstava za svoje osnovne materijalne potrebe i

ako ih to iskljucuje iz aktivnog drustvenog zivota — tzv. soci-
jalna iskljucenost. Siromastvo je veliki problem, najvise zbog
toga Sto sa sobom donosi ¢itav niz drugih nevolja: od gladi,
slabog zdravlja, nedostupnog obrazovanja, besku¢nistva,
nesigurnosti, izolacije, usamljenosti... a siromasni ljudi cesto

ne mogu sudjelovati u sportskim aktivnostima, kulturnom

zivotu, u demokratskim procesima, poput glasanja. Cesto su

im narusSena temeljna ljudska prava, poput prava na rad ili

zivot dostojan ¢ovjeka. Cesto nemaju veliku socijalnu mrezu

(npr. puno prijatelja), ne mogu se osloniti na potporu obitelji

u teskim trenucima.

Posebno smo svi osjetljivi na prizore djece koja zive u siro-
mastvu. Rizik od siromastva djece najviSe ovisi o zaposlenju,
obrazovanju i zdravlju roditelja, naselju u kojem Zzive, tipu

obitelji te ukupnom broju djece u ku¢anstvu. U prosjeku su

siromastvom viSe pogodena djeca ¢iji roditelji nisu zaposleni,
djeca koja imaju samo jednoga roditelja i viSeclane obitelji

(obitelji s troje i vise djece), djeca bolesnih roditelja...

Cesto je siromastvo prisutnije u ruralnim sredinama gdje je

poljoprivreda glavni izvor prihoda. Iskustvo Zivota u siro-
mastvu teze pogada djecu, jer su obi¢no osjetljivija te imaju

svoje specifi¢ne potrebe — igrati se, druziti i uciti. Nesto sto

ne dobijemo u djetinjstvu tesko je ikada nadoknaditi i zato

se Pragma, zajedno s Mrezom, bori i za podizanje kvalitete

zivota sve djece u Hrvatskoj kroz obrazovanje i razne soci-
jalne mjere. Smatramo da se za djecu vrijedi boriti jer su ona

odgovornost nas odraslih, ona niposto ne mogu biti kriva za

svoje siromastvo i nije pravedno da trpe posljedice. Osim
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toga, ako im je dosta rano onemoguéeno obrazovanje, teSko
¢e uspjeti ostvariti buduénost u kojoj tog istog siromastva
nece biti.

A sad odgovor na pitanje Sto jedan djecak moze uciniti —
mnogo, vjerovao ili ne! Sama ¢injenica da o tome razmisljas
pozitivna je promjena u jednoj manjoj sredini, kao Sto je
tvoj razred. Ako su ti prijatelji spremni pomodi (pa cak i ako
nisu, za sada), mozete u dogovoru s razrednikom organizira-
ti upoznavanje s temom siromastva, a mozete organizirati
humanitarnu akciju na razini Skole kojom biste nastojali
pomoci uéenicima koji imaju financijske poteskoce (npr. ne
mogu platiti maturalno putovanje, knjige, odjec¢uisl.), ili su
na neki drugi nacin u riziku od siromastva, npr. roditelji im
nisu u mogucénosti platiti ¢lanarine za sportske klubove ili im
financirati natjecanja.

Osim toga, dio je rjeSenja svakako u odgovornom ponasanju
prema otpadu. Sve $to je moguce, dobro bi bilo reciklirati
— primjerice, aluminij i staklo mogu se reciklirati beskonac-
no puta. To ukljucuje ¢ak i staru odjec¢u koju viSe ne nosimo.
Mozemo je predati u neki od programa prikupljanja stare
odjece, donirati udrugama koje ¢e od toga izraditi nove
predmete ili je pokloniti (ako je o¢uvana) putem razlicitih
drustvenih mreza — u tome je dobro potraziti pomoc¢ i savjet
odrasle osobe kako ne biste upali u neku od online zamki.
Procjenjuje se kako prosje¢na osoba stvara preko 1 kg otpa-
da svaki dan, sto je oko 400 kg otpada godiSnje! Energetska
ucinkovitost moze ustedjeti do 30 % energije godiSnje, a
recikliranjem Stedimo i pitku vodu.

Svi mozZemo razmisljati ,,zelenije® pa, sto je viSe moguce, mo-
Zemo izbaciti predmete za jednokratnu upotrebu (slamke,
plasti¢ne case i pribor za jelo, boce) i zamijeniti ih ekoloski
tvarati vodu dok peremo zube ili podijeliti skolsku uzinu.
Kada odrastes, naucit ¢es nesto i o zelenim izvorima energije
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i mozda se odluditi za elektri¢ni automobil ili ¢e$ cesée koris-
titi bicikl kao prijevozno sredstvo. Ili pak donirati novac za
humanitarnu organizaciju po vlastitu izboru.

Ono $to ti Zzelimo poruciti je da u svakome Zivotnome raz-
doblju moZes nesto uéiniti — tvoji roditelji potpuno su u
pravu! Najvrijednije od svega je Sto si otkrio empatiju — ona
je jedno od najboljih ,oruzja“ u borbi protiv svih oblika ne-
pravdi, stoga je ¢uvaj i njeguj citav zivot. Samim time, ve¢ si
ucinio dovoljno.

Tvoja Pragma
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Radionica

Kako bismo kod ucenika poticali zdrav osje¢aj odgovornosti

prema vaznim drustvenim pitanjima, ve¢ od rane dobi, vazno

ih je ukljuciti u donosenje lokalnih politika — kao S$to su npr.
odluke i akcije na razini §kole. U tom smislu mozete ih potak-
nuti da osmisle te na sjednici Skolskog vije¢a prezentiraju krace

predavanje na temu kruzne ekonomije ili ekoloske odrzivosti

— prevencije nastajanja otpada na razini potro$nje materijalnih

dobara (eng. zero waste).

Na razini osnovne skole — ucenici visih razreda (5—8.) mogu

koristenjem metode vrsnjacki potpomognutog ucenja, pri-
premiti i za ucenike nizih razreda (1—4.) odrzati radionicu na

temu odgovornog gospodarenja otpadom (recikliranja).

Na razini srednje Skole — na satu razrednika organizirati de-
batu na temu: je li mogucée potpuno iskorijeniti siromastvo (i

kako)? Debatu organizirajte prema tzv. Karl Popper metodi,
o kojoj nesto vise mozete pronaci na mreznim stranicama

Hrvatskog debatnog drustva (hdd.hr).

Dodatno, uéenici mogu posjetiti mrezne stranice Hrvatske

mrezZe protiv siromastva (hmps.hr), Caritasa Zagrebacke nad-
biskupije (czn.hr), kao i brojnih drugih humanitarnih orga-
nizacija (primjerice, Marijini obroci — marysmeals.hr) kako

bi otkrili na koje sve nacine razliéite grupe nastoje dokinuti

siromastvo, narocito djece i mladih.

Preporuke za citanje

Silvia Avallone: Celi¢na mladost
Izdavac¢: Lumen izdavastvo (2012.)
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Draga Pragma,

javljam se s problemom kojeg sam svjesna ve¢ neko vri-
jeme i o kojem jos nisam ni s kim razgovarala. Za sebe
smatram da nisam inteligentna ni sposobna za mnogo
stvari, a to je moje misljenje uocila jedna profesorica
koja me potaknula na to da se obratim nekom stru¢nom.
Nedavno se dogodilo da sam trebala rijesiti jedan jed-
nostavan zadatak, ali ja sam se tako ,,zaplela“ i zbunila
da sam potpuno pogresno odradila zadatak. Cula sam i
neke podsmjehe drugih uéenika. Na to sam glasno rekla
sja sam glupa, ja ovo ne mogu!“ i uplakana odjurila na we,
dok me profesorica samo zbunjeno gledala.

Da vam docaram jos neke primjere... Neki dan pekla sam
tortu mami za rodendan i jednostavno mi se gornji dio
torte raspao kada sam ga pokusavala namjestiti na kremu.
Od bijesa sam tortu bacila u smeée. Mama mi je rekla da
joj je krivo i da bi tortu svejedno rado pojela, ali jednos-
tavno, ja se u tim trenucima mrzim, ne mogu si pomoci!
Ne mogu prestati razmisljati da mi se takve stvari dogada-
ju zato $to sam glupa!

Nedavno se jedna moja prijateljica udaljila od mene, ne
zove me viSe tako ¢esto na kave, a dok razgovaramo imam
dojam da sam joj jako dosadna.

Cini mi se da me izbjegava zato $to sa mnom nema o ¢emu
pametnom i zanimljivom razgovarati. Cesto to mislim
kad sam u drustvu pa radije Sutim.

Imam problem i da ako ne ostvarim ono $to sam zamisli-
la (npr. ne dobijem onu ocjenu koju sam si zamislila, ne
uspijem pospremiti sobu tijekom vikenda...), osjecam
se neispunjeno, bezvrijedno i to onda previse utjece na
moje opce raspolozenje. Imam osjec¢aj da ¢e me drugi
gledati kao osobu koja ,,ne zna”, ,,nije sposobna“ ili ,,moti-
virana”. Kada razmisljam o sebi vidim se kao uzasno loSu
osobu koja ne zasluzuje srec¢u. Pokusavam biti odli¢na



ucenica da barem mogu reci da mi ,ide“ u skoli. Uvijek
sam radije doma, ne izlazim puno. Mama mi kaze da sam
kao kuéna pomoc¢nica jer stalno cistim, to mi dobro ide.
Ali to je zato jer mi jako smeta nered i prljavstina pa sam
najcesce zbog toga nervozna kod kuce.
Roditelji me znaju tjerati van, samo da ne slusaju kako
im prigovaram za nered.
Toga ima jos, no nadam se da ste barem stekli neki dojam
onoga $to me muci. Ne znam kako si pomo¢i, ali mi je
postalo jako tesko — jako sam nezadovoljna sobom.
Hvala unaprijed i oprostite na dugackom tekstu.

Monika

Pisma: nova prilika

Draga Monika,
vidimo da ti je teSko. Opterecujes se svojim mislima (npr. ,ka-
kva ¢uispasti? Jesam li naporna, dosadna, hoc¢u li ispasti glu-
pa...?“)iocekivanjima okoline (mozda mislis nesto poput ,,ako
nisam onakva kakvom me Zele, manje ¢e me voljeti®), izgleda
da si postavljas visoke ciljeve i zahtjeve od same sebe i os-
jecas se razocarano kada ih ne ostvaris. Ako tome pridruzis
osjecaj da te i okolina gleda kao na onu koja se ne trudi, ko-
ja je neuspjesna ili nedovoljno dobra, tada kao da ti pada
motivacija za sve: ucenje, prijatelje, hobije, budu¢nost...
MoZda se osjec¢as manje vrijednom, bespomo¢nom, nesam-
opouzdanom...
Radi se o uvjerenjima koja nije lako pobijediti (,glupa sam,
nesposobna...“) ali to sto se javljas mozda ipak znaci da ga-
ji$ nadu da nisi tako ,beznadan slucaj“. Jako je dobro da si
odlucila potraziti pomo¢! Mislimo da bi ti koristilo kada bi s
nekim mogla uzivo razgovarati o sebi (s nekim struénjakom),
ali ¢emo te pokusati ohrabriti da promislis o tome Sto veé
sada mozes promijeniti.
Cini se da si osoba koja nema visoko misljenje o sebi ni o
svojim sposobnostima. Ovdje razlikujemo dva pojma: samo-
postovanje i samopouzdanje.
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Samopostovanje predstavlja skup nasih misli i osje¢anja
o nasoj vrijednosti; o nasem karakteru; to je opéeniti stav
koji imamo prema sebi. On moze biti negativan ili pozitivan.
Primjerice, osoba za sebe moZze misliti ,,Bas sam glupa... ne
vrijedim nista... ni$' koristi sam... losa sam osoba... mrzim
se!” ili suprotno tome, moze misliti ,Super sam! Ja sam ca-
rica! Volim se! Dobra sam osoba”. To ponekad mislimo, a da
si to nikada nismo direktno rekli. Vazno je najprije osvijestiti
gdje smo s naSim samopostovanjem, je li ono previse nisko,
previse visoko ili ,taman”? Samopostovanje moZze varirati,
ovisno o tome osjetamo li se uspjesnima ili neuspjesnima,
jesmo li nesto napravili dobro ili pogresno. MoZemo se osje-
¢ati dobro u svojoj kozi kada npr. vidimo da smo uspjeli ne-
kome pomodi, ali ve¢ u trenutku u kojem osjetimo da smo
drugog povrijedili, samopostovanje nam se moze strovaliti i
osjetamo se izrazito loSima.

Samopouzdanje je vjera u vlastite sposobnosti i vjestine;
pojednostavljeno receno, sigurnost ili nesigurnost u sebe.
Osoba koja razmislja ,,$to ako se osramotim? Sto ako sam
napisala nesto glupo? Jesam li dobro iskombinirala odje¢u
danas?“ sumnja u sebe, u svoje procjene, u svoje sposobnosti.
Osoba koja razmislja ,Mislim da ¢u dobro odraditi ples pred
publikom! Ide mi to!“ili ,,Sto god mislili svi oko mene, meni
je moj modni stil fantastican!“ je prilicno samopouzdana,
pouzdaje se u sebe i svoje procjene, odluke, izbore!
Naravno, samopostovanje i samopouzdanje najceSce su
povezani pa ako je jedan negativan, cesto je negativan i drugi.
S niskim samopostovanjem i samopouzdanjem jako se do-
bro ,slaze” jedna nasa osobina — perfekcionizam, teznja
ka savrSenosti. Ona ima svakako svojih prednosti, ali nemalo
je puta prilicno teska svojim ,vlasnicima“. Perfekcionisti
su ljudi koji osje¢aju da nikada nisu dovoljno dobri sebi i
drugima, opterecuju sami sebe time da se moraju iskazati,
briljirati (u svemu), imaju vrlo visoka ocekivanja i od sebe, ali
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i od drugih. Ukoliko ne ostvare sami svoje ciljeve/planove/
ocekivanja, razocaraju se u sebe, nisu zadovoljni sobom i

ponekad se kaznjavaju radi toga. Ukoliko drugi (ili zivot) ne

ostvare njihova ocekivanja, perfekcionisti ,gundaju®, kriti-
ziraju, osjecaju se tjeskobno jer su im planovi naruseni. Mogu

se osjecati kaoticno i izgubljeno kada ne ide sve ,,po Spagi®.
Imaju veliku potrebu da budu u kontroli onoga §to (im) se

dogada (Sto je ¢esto — nemoguce!). Perfekcionisti su stoga

skloniji stresu i sagorijevanju.

Ne znamo slazes li se, ali ¢ini nam se da sebe cijenis s obzirom

na to koliko si uspjesna, dobra. Pritom si postavljas visoke

kriterije. To je doista iscrpljujuce jer je tesko biti stalno us-
pjesan. A opet, zahtjevno je i stalno preispitivati svoju vrijed-
nost, u situacijama uspona i padova. To trosi puno energije.

Vazno bi bilo da pokusas svoje samopostovanje (kako sebe

vrednujes) temeljiti, ne na svojim uspjesima i neuspjesima,
ve¢ na tome da sebe prihvacas takvu kakva jesi. Pogledaj

oko sebe, sigurno ¢es pronaci barem jednu osobu koja te

voli takvu kakva jesi! Ona mozda nema od tebe nikakvih

ocekivanja u smislu ,,voljet ¢u te ako...“. Izgleda da ti sebi

postavljas puno ucjena ,voljet ¢u se ako budem pametnija... .
Ali problem nastaje kada dozivi$ neuspjeh i tada si kazes ,,ni-
sam uspjela jer sam glupa“ ¢ime potvrdis svoj stav o sebi i ta-
ko ukrug, nikako da se zavolis. Moramo ti naglasiti jos jednu

stvar. Zvuci ¢udno, ali kao $to inace radimo ono Sto smatra-
mo ugodnim i korisnim (iz istog razloga ¢inimo i neka nera-
zumna, Stetna ponasanja, npr. puSenje cigareta, konzumi-
ranje droga), tako imamo korist i od zauzimanja negativnog

stava prema sebi. Razmisli, Sto dijete Zeli od odrasle osobe

kada kaZe ,ja to ne mogu!“. Zeli da odrasla osoba taj zadatak

ucini umjesto njega ili Zeli ¢uti ohrabrenje ,ma mozes ti to,
jaznam da moZes, hajde!“. Kada kazes da si glupa, i to pred

drugima, Sto tada zelis? Mozda Zeli§ da budu blagi prema

tebi? Nudis im opravdanje da nesto ne mozes napraviti zbog
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svog ogranicenja pa moli$ razumijevanje? Mozda izbjegavas
njihovu kaznu tako Sto izazivas sazaljenje? Mozda zelis da
te drugi uvjere da nisi glupa. Mozda je lakse zakljuciti da si
glupa nego vidjeti da u pozadini tvoje ,blokade® stoje tvoji
osjecaji koji su ti previse teski da bi se njima bavila. Ili se time
Sto si kazes da si glupa kaznjavas zbog svog neuspjeha (opet,
da bi izbjegla kaznu drugih?).

Monika, vjerujemo da je s tvojom inteligencijom sve u redu,
zakljucujemo to na temelju tvog teksta koji je dobro srocen,
ali iz njega se moze jako dobro is¢itati tvoje nisko samoposto-
vanje. Cini nam se da trebas drukéije postaviti problem: tako
da se posvetis jacanju realne slike o sebi. Svoju inteligenciju
ne mozemo bas mijenjati, ali misljenje i osje¢aje prema sebi
— svakako! Na kraju, ti si ta koja mora sa sobom Zivjeti. Cini
se da je tebi puno teZe zZivjeti sa samom sobom nego Sto je
drugima tesko zivjeti s tobom.

Ako se pokusas zavoljeti takvom kakva jesi, ne znaci da ces
se prestati truditi biti bolja osoba/kéi/ucenica.., ali ¢e se
smanjiti pritisak, tj. ono razmisljanje: ,Ako ne uspijem, to ¢e
biti katastrofa! Ne¢u se mo¢i pogledati u ogledalo!“. A kada
smanjimo pritisak na sebe, opet, paradoksalno, puno nam
je lakse promijeniti se! Voljeti sebe ne znaci prestati biti ne-
zadovoljan kada nam se dogodi neki neuspjeh ili ponovimo
ponasanje koje nam se ne svida, ali neuspjesi ili uspjesi nam
prestaju biti dokazima koliko vrijedimo. Tko sebe prihvaca,
prihvaca se i u losim trenucima, kao sto roditelj prihvaca i
voli svoje dijete i kada se ponasa lose.

I jo$ nesto. Obic¢no kada tesko upravljamo svojim osjecaji-
ma, imamo potrebu upravljati necime s ¢ime lakse ,,izlazimo
na kraj“, poput pospremanja stana. Naravno, svima nam je
ljepSe u urednome stanu, ali jednostavno, kada vise ljudi
Zivi u istom prostoru, neminovno je da je u nekim trenuci-
ma nered, jedino $to on tebi puno viSe smeta nego ostalim
ukuéanima. Promisli, nije li ta velika potreba za uredivanjem
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stana ustvari znak tvoje potrebe, primjerice, da se osjecas

uspjeSnom, ué¢inkovitom, da si mirnija i zadovoljnija sobom?

Mozda mozes$ otkriti joS neke nacine da se osjecas dobro,
pored Skolskog uspjeha i pospremanja stana. Odbijas kon-
takte s vrSnjacima (bez da provjeris jesi li im zaista dosadna),
jer se bojis da nisi dovoljno dobra za njih. Kako bi se tvoj stav
prema samoj sebi promijenio kada bi otkrila da te drugi ne

procjenjuju tako strogo kao ti samu sebe? Tesko je biti sretan

kada se osjecamo usamljenima, to jos$ viSe u nama stvara
sliku da se ne uklapamo, da ne mozemo pripadati nikome.
Pozivamo te da riskiras i provjeris kako te drugi vide, da im
pokusas dati priliku da i oni imaju pravo, tj. da te oni mozda
vide objektivnije nego ti sebe samu.

Mozda uspijes razoruzati ovu strogu unutarnju ocjenjivacicu
sebe same.

Tvoja Pragma
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Pitanja za raspravu na satu razrednika

Kako procjenjujete svoje samopostovanje i samopouzdanje?
Mozete anonimno odgovoriti na papiriée, npr. s odgovorima
»nisko®, ,visoko®, ,taman“ pa procijeniti gdje stojite ,ukupno®
kao razred!

Sto biste rekli, koje su prednosti perfekcionizma?

Sto biste jako voljeli promijeniti kod na¢ina kako sebe vidite
ili koju svoju osobinu biste voljeli promijeniti? Ima li netko
iskustvo da je to uspio?

Na koje ste svoje osobine, vjestine, znanja, sposobnosti ponos-
ni? Navedite ih barem 3!

Sto cijenite kod uéenika koji sjedi s vama u klupi?
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PON UTO SRI CET PET

1 2 3 4

7 8 9 10 11

14 15 16 17 18

21 22 23 24 25
28 29 30 31

SUB

12
19
26

NED

13
20
27

plsmenost
2. prosinca
3. prosinca
5. prosinca
6. prosinca
9. prosinca
10. prosinca
15. prosinca
18. prosinca
20. prosinca
23. prosinca
25. prosinca
26. prosinca
31. prosinca

Tema: ovisnost, emocionalna

Medunarodni dan borbe protiv ropstva
Medunarodni dan osoba s invaliditetom
Medunarodni dan volontera

Blagdan svetog Nikole,
zastitnika djece i pomoraca

Medunarodni dan borbe protiv korupcije

Dan ljudskih prava;
dan dodjele Nobelove nagrade

Posljednji dan Mjeseca borbe
protiv ovisnosti

Medunarodni dan migranata
Medunarodni dan solidarnosti
Zavrsetak prvog polugodista
Bozié

Blagdan svetoga Stjepana

Stara godina



Postovani struénjaci iz Pragme,
samohrana sam majka tinejdZera. Moj sin (15) pao je prvi
razred srednje skole zbog sedam negativnih ocjena i jako
puno izostanaka u drugom polugodistu. Nezainteresiran
jeilijen, ali iznadprosjec¢no inteligentan. Kada treba i¢i
u Skolu glumi da ga boli trbuh ili laze da ¢e otié¢i (ja prije
njega moram na posao pa ga ne mogu kontrolirati). Kada
se vratim s posla, obi¢no sjedi za ra¢cunalom. Ne da mu se
niti tusirati, a nekada preskace i obroke.
Otac nije ukljué¢en u 0odgoj, sin mi nikada nije postavljao
previse pitanja oko toga. Rekla sam mu samo da ga tata ne
zeli, ali da ga mama jako puno voli. Od malena je lako ma-
nipulirao sa mnom jer sam mu bila sklona popustiti, znao
je lagati da izbjegne kaznu, ali nije bio problematican. Po-
kazivao je veliku empatiju prema drugoj djeci, slabijima
od sebe, Zivotinjama. U osnovnoj je $koli dobio rjeSenje
o prilagodenu programu zbog cega je imao izravan upis
u srednju skolu. Nikada nije previse ucio, prolazio je s
trojkom, iako smatram da je sposoban za viSe. Odabrao
je ¢etverogodisnju Skolu, koja mu je isla u poc¢etku, moz-
da prvo polugodiste. Nakon toga su poceli izostanci, a u
meduvremenu je izgubio sve prijatelje. Druzi se s jednim
deckom u kvartu i povremeno se dopisuje s uéenicima iz
razreda preko grupnog chata na Whatsappu i s deckima
s kojima igra videoigrice.
Ne voli se druziti ,,uzivo“ s kolegama iz skole.
Prestao je i s kosarkom jer ga umara, a nikada nije usao
u prvu momdéad.
Priznajem kako je moja velika pogreska popustanje i to
sto sam odlucila braniti ga od svega. Nisam dosljedna u
kaznama, sin me ne dozivljava ozbiljno. Kada mu oduz-
mem racunalo, place ili vristi pa mi ga bude Zao i popus-
tim. Ako ne dobije sto Zeli ili ga se prisiljava da napra-
vi nesto sto ne zeli, postaje agresivan, pokazuje ispade



bijesa, a zna biti i verbalno agresivan. Bojim se $to bi se
dogodilo ako postane i fizi¢ki agresivan... jer je takav bio
njegov otac.

Skola ga ne zanima, jedino o ¢emu ponekad govori sa
znatiZeljom je vojska. Nisam sigurna privlac¢i li ga zbilja
to zanimanje ili pak nasilje koje vidi u igricama. Ponekad
spominje da bi volio raditi nesto sezonski, ali opet samo
kako bi si priustio igrice i opremu. Meni je nezamislivo
da moje dijete radi s 15 godina, nisam ga joS spremna
pustiti da odraste. Ne znam kako postati dosljedna ni
kako pomo¢i svome djetetu. Ne znam je li depresivan ili
ovisan. Zapravo, sigurna sam da njegovo igranje igrica
nije normalno niti zdravo. Zbog svega sam pod stresom,
slabo spavam i nemam strpljenja s drugim ljudima.
Znam da je sve to moja pogreska, samo se pitam ima li
pomoc¢i?

Zabrinuta mama
Postovana zabrinuta mamo,

Pisma: nova prilika

drago nam je Sto ste nam ukazali povjerenje i pohvaljujemo
Vasu Zelju da se o ovome posavjetujete sa stru¢njacima.
Prili¢no je tesko odgovoriti na pitanje ima li Vase dijete prob-
lem s ovisnosti ili depresijom. Svaka dijagnostika, pa tako i
kada je rije¢ o psiholoskim potesko¢ama, slozen je i ¢esto
dugotrajan posao. Osim toga, nekada zahtijeva suradnju Sireg
tima, Sto ukljucuje i zdravstvene djelatnike i/ili ustanove.
Ukoliko Vas to pitanje muci, mozete to u¢initi na nacin da se
kod obiteljskog lije¢nika ili Skolskoga psihologa raspitate gdje
je moguce obaviti timsku obradu i dijagnostiku. A dobra je
vijest i da sve viSe bolnica diljem RH otvara i posebne odjele
za lijeCenje tzv. novih ovisnosti (npr. o videoigrama), gdje se
s mladima provode grupne aktivnosti.

Dopustite nam da se u odgovoru osvrnemo na dva klju¢na
problema koja se daju iscitati iz Vase poruke.

Prvi se ti¢e definiranja ovisnosti — $to ukljuéuje? Sto moze
postati predmet ovisni¢ckog ponasanja, a Sto ne moze posta-
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ti? Suvremeno drustvo prate brojne promjene u svim pod-
rucjima zivota, pa tako i kada je u pitanju problem ovisno-
sti. Moderne ovisnosti viSe nisu toliko povezane sa Stetnim

tvarima, ve¢ prvenstveno s ponasanjima kojima robujemo, a

koja sve vise nalikuju opsesijama. Takva ponasanja stvaraju

svojevrsne opsesije koje potom utjecu na nas zivcani sustav,
kemijsku ravnotezu u mozgu, organske procese i op¢enito

osjecaj zadovoljstva zivotom. Kod mladih, mogu narusiti

pozornost i Skolski uspjeh, dovesti do odustajanja od hobija,
ometati u odrzavanju prijateljskih odnosai slicno. Moderne

ovisnosti stvaraju zacarani krug navika iz kojeg je tesko izi¢i,
a svaki neuspjeli pokusaj odvikavanja pracéen je neugodnim

emocijama srama i ljutnje, zbog c¢ega problemi s viemenom

postaju sve kompleksniji.

Kod suvremenih ovisnosti, ne borimo se protiv kemijskih

tvari, ve¢ protiv emocija — ugode, adrenalina, tjeskobe koju

ovisnost umanjuje itd. TeZe ih je definirati i otkriti jer nisu

povezane sa zloupotrebom odredenih tvari. Jednostavnije

re¢eno, ne mozemo ,,nanjusiti“ ovisnost o videoigricama ili po

necijem hodu zakljuciti da je taj dan proveo Sest sati u kladi-
onici. I dok je op¢epoznato kako se od heroina moze umrijeti,
a od duhana dobiti rak pluc¢a, malo je teze povjerovati da na-
izgled zdravi mladi ljudi mogu dozivjeti srcani udar tijekom

igranja videoigrice. Nekada je tesko povuéi granicu izmedu

strasti, navike, hobija i ovisnosti, no zajednicki je element

svim ovisnostima upravo nasa podredenost predmetu ovis-
nosti. Nju obi¢no prate neobi¢ne misli, opsesivna ponasa-
nja, promjene u osobnosti, emocionalne teskoce, sklonost

povlacenju u sebe (izolacija) kako bismo se mogli posvetiti

svojoj ovisnosti. Cesto se i dozivljaj svijeta iskrivi kako bi se

opravdalo ovisni¢ko ponasanje — primjerice mlada ¢e osoba

reci da igra igrice u pauzi od ucenja kako bi se malo opustila,
dok u stvarnosti ucenje postaje (prisilna) pauza od igranja

videoigrica, a posljedice igranja igrica (ljutnja roditelja, lose
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ocjene) stvaraju jos vise stresa. Istrazivanja su dokazala kako
prekomjerno koristenje interneta smanjuje sre¢u i zadovol-
jstvo zivotom, a povecava depresiju i osje¢aj usamljenosti.
Ovisnost nas ¢ini slabima i smanjuje sposobnost kontrole nad
vlastitim Zivotom. Buduci da je upravo emocionalno iskustvo
vazan element stvaranja svake navike, pa tako i ovisnosti,
potrebno je kod djece razvijati emocionalnu inteligenciju i
odrzavati svakodnevnu komunikaciju — makar i 10 kvalitet-
nih minuta ¢ini veliku razliku.

Sto to konkretno znaéi? Njegovati autoritativni stil odgo-
ja gdje postoji zdrava ravnoteza discipline i topline — stva-
ranje granica kao okvira koji olaksavaju djetetu , kretanje“ u
pravome smjeru. Kada dijete zna Sto je dozvoljeno a sto ne,
Sto je pozeljno a Sto ne, lakse samo regulira svoje ponasanje.
Dijete koje nema granica zivi u svijetu u kojem je sve doz-
voljeno, ne zna odgoditi svoje potrebe, ne moze kontrolirati
svoje osjecaje, dosadno mu je i trazi izazove u drustveno
nepozeljnom ponasanju poput ovisnosti.

Zadali ste si tezak zadatak zastititi sina od svih frustracija i
razocaranja, Sto je sastavni dio Zivota koji teSko mozemo iz-
bjeéi. Dugoroéno, sigurno ¢e mu biti lakse ako se sam nauci
nositi s problemima. Osim toga, Vasu pomo¢ moze pogresno
protumaciti kao poruku da ne vjerujete u njega.

Jako je vazno da disciplina bude dosljedna, jasna i nedvos-
mislena. Mozete i sina ukljuciti u odredivanje kazne: prim-
jerice, pitati ga Sto misli koja je kazna primjerena ukoliko
npr. prekrsi dogovor ili ne pomaze s ku¢anskim obavezama.
Naravno, Vi kao roditelj éete mu reci je li njegov prijedlog
primjeren. Ne bojte se jasno i otvoreno ukazivati na situaci-
je kada se ne pridrzava dogovora, poti¢ite komunikaciju i
kompromis.

To je posebno tesko roditeljima koji se osjec¢aju tuzno, iscr-
pljeno, okupirano egzistencijom i poslom, depresivno,ra-
zocarano, koji ne razgovaraju s djetetom o osjecajima i pro-
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blemima, onima koji se pretjerano brinu hoce li njihovo

dijete uspjeti, sumnjaju u njega ili ga otvoreno kritiziraju,
samohranim roditeljima i opéenito svima koji osjec¢aju simp-
tome tzv. roditeljskog sagorijevanja.

Tu dolazimo do drugog dijela ovog odgovora, a tice se stre-
sa koji osjecate i koji je vjerojatno povezan s roditeljskom

ulogom.

Roditeljski stres dozivljava se kao uznemirenost, nega-
tivan osjecaj prema sebi i/ili djetetu uslijed fizicke i emo-
cionalne iscrpljenosti koja dugo traje i nadilazi nase vlastite

snage. Tada se obi¢no javljaju neugodne emocije, osjecaj

nekompetentnosti u roditeljskoj ulozi. Moze biti povezan s

osobinama djeteta (npr. tezak temperament, neposlusnost),
osobinama roditelja (perfekcionizam, nedostatak socijalne

podrske, naruseni partnerski odnosi, depresija) ili pak s od-
nosom roditelj-dijete (vezanost za dijete, ocekivanja, slaba

komunikacija). Ponekad emocionalno stanje roditelja utjece

na to kako dozivljavaju vlastitu djecu, u smislu da su skloniji

primijetiti negativna ponasanja djeteta kada se i sami osjeca-
ju loSe (tzv. naocale pesimizma). Velikom su broju roditelja

najstresnija dva razdoblja u razvoju djeteta: izmedu 2. i 5.
godine i adolescencija (u oba slucaja djeca intenzivno testi-
raju granice)!

Ono $to pomaze roditelju koji je pod stresom jest briga za

sebe, jer je vazno da se roditelj nauci brinutii o svojim potre-
bama, kako bi otkrio vlastite nacine suocavanja sa stresom,
potrebu za podrskom iizgradio podrsku. Tada se primjereni-
je moZe usmjeriti i na potrebe djeteta. Roditelj koji se brine

o sebi, uci i dijete da se brine o sebi, o svom (mentalnom)

zdravlju i postane otporno.

Kaoiu drugim stresnim situacijama, i kod roditeljskog stresa,
dobro je primijeniti sve ono $to nam ina¢e pomaze: aktivi-
rati vlastitu kreativnost, izrazavati emocije, primjenjivati

opustanje i relaksaciju, prisjetiti se svojih ucinkovitih nac¢ina
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nosenja sa stresom koje ve¢ imamo (a mozda smo ih zabo-
ravili), pokusSati na¢i jo$ neki novi... I ono najvaznije: traziti
pomoc¢ i podrsku u tome!

Dobro je dopustiti si priznati da smo pod stresom i da je to
normalno, nije znak da smo los roditelj! Nadite nacina da
se brinete o sebi, uzmete slobodno vrijeme da biste uvidje-
li kako ste i Sto vam je potrebno. Istrazivanja pokazuju da
je ucéinkovitije imati mikrotrenutke odmora svakoga dana,
nego rjede odmore na dulje vrijeme. Nadite podrsku u oko-
lini koju smatrate dobrom za sebe, naucite odbijati dodatne
aktivnosti koje vas opterec¢uju (rodendane, kumstva, orga-
niziranje subotnjeg rostilja...). Stru¢na je pomo¢ dobro rjese-
nje kada nemamo snage sami raditi na sebi, a zelimo s nekim
podijeliti svoje osjecaje i u konacnici rijesiti izvor stresa.
Naravno da uvijek ima nade i prostora za poboljSanja, pa
iako je vazno osvijestiti Sto smo mogli drugacdije, vaznije je
da nas krivnja ne preplavi u tolikoj mjeri da izgubimo volju i
snagu za trazenje rjeSenja. Mozda ste ovime ve¢ napravili prvi,
vazan, korak i nadamo se da ¢e Vas ovaj odgovor potaknuti
na onaj sljedeci korak.

Vasa Pragma
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Radionica

U radionici ¢emo se osvrnuti na jacanje samopouzdanja i
emocionalne pismenosti u¢enika, budué¢i da su se, uz obitelj,
pokazali kao kljuc¢ni zastitni faktori u prevenciji ovisnosti djece
i mladih. Cilj nam je potaknuti ucenike na razmisljanje o vlasti-
tim osobinama i potencijalima na kojima temeljimo sliku o sebi
te razvijanje osjecaja zahvalnosti i ponosa kroz osvjestavanje
vlastitih prednosti i snaga, ali i razumijevanje slabosti.

Svatko ima odredenu sliku o sebi. Na neke smo dijelove ponos-
ni, nekih se sramimo. I ljudi iz nase okoline razli¢ito reagiraju
na nase osobine — nekima su one simpaticne, drugima malo
manje. Za nase je samopouzdanje klju¢no da poznajemo, a
onda i prihvacamo sebe. Kako vidimo sebe puno utjece na to
kako nas vide nase simpatije, prijatelji, pa cak i profesori. Iduca
¢e vjezba pomoci u¢enicima da posloze sliku o sebi i vide Sto bi
eventualno htjeli mijenjati, a sto je njihov ,adut®!

Svatko Ce za sebe ispuniti Upitnik samopouzdanja i zbrojiti
bodove da dobije ukupni rezultat — gdje se trenutno nalazi
njegovo samopouzdanje!

NIKAD RIJETKO POVREMENO CESTO UVIJEK
1 2 3 4 5

Zadovoljan/na sam sa sobom.

Svida mi se kako izgledam.

Zadovoljan/na sam sa svojim odnosima
s drugima.

Mogu prihvatiti kritiku bez da se uzrujam
ili uvrijedim.

Nastavim se truditi i pokusavati dok ne
uspijem, neuspjeh me ne obeshrabruje.

Spreman/na sam potraziti pomo¢ kada je to
potrebno ili kada nesto ne mogu sam/a.

Uzivam u izazovima i novim iskustvima.

Volim upoznavati nove ljude.

Postavljam si jasne ciljeve i o¢ekivanja.

UKUPAN ZBROJ =
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Legenda

41 — 50: tvoje je samopouzdanje odli¢no!

31— 40: tvoje je samopouzdanje ve¢inu vremena jako dobro.
21 — 30: ¢ini nam se da ti treba malo ojacati samopouzdanje.
Manje od 20: mozda ¢e ti trebati necija pomo¢ da poradis na
samopouzdanju.

Jesu i u¢enici nauéili nesto novo o sebi? Sto kod sebe vole, a
Sto bi mijenjali i zasto? Predstavljaju li im neke od njihovih os-
obina problem? Ako Zele, mogu izdvojiti jednu koja ih najvise
smeta te potraziti savjet kod svojih vr§njaka: kako da odredenu
~manu“ pretvore u svoju prednost ili barem pronadu u njoj
nesto pozitivno.
Dodatno, ucenici mogu na satu razrednika raspravljati o uzro-
cima ovisnosti medu mladima i dati svoje videnje ovog drust-
venog problema. Napomena: cilj je utvrditi kako mladi gle-
daju na taj problem, dati im slobodu da otvoreno izraze svoje
stavove i eventualna iskustva bez osudivanja, a nakon toga se
moze individualno obaviti razgovor s ucenicima koji navode
pozitivne stavove ili sklonost ka ovisnickom ponasanju.

Pitanja za raspravu na satu razrednika

1. Koliko ¢esto komunicirate putem drustvenih mreza ili
igrate videoigrice?

2. Razmisljate li 0o emocijama koje dozivljavate na tim virtual-
nim platformama?

3. Razmisljate li o posljedicama (za vas, ali i druge) koriStenja
virtualnih platformi?

4. Sto bi drugi ljudi mogli o vama zaklju¢iti na temelju vasih
profila na drustvenim mrezama, forumima i virtualnim grupa-

ma kojima pripadate? Je li ta slika realna, tj. poklapa li se s
onim Sto steiu ,stvarnome* svijetu?
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5. Kakva su vasa virtualna prijateljstva? Osjecate li pritisak
da se mijenjate u skladu s ocekivanjima virtualnih prijatelja?
Poticu li kod vas oni promjenu odredenih stavova?

6. Kada se i koja virtualna ponasanja mogu smatrati uvred-
ljivima ili Stetnima? Zasto?

7. Kakve su sve emocije u vama pobudile komunikacije na
drustvenim mrezama?

8. Osjecate li da ste ovisni o onome Sto virtualni svijet pruza,
toliko da zapostavljate prave prijatelje, obveze, obitelj?

9. Jeste li u nekom trenutku razmisljali o tome da potpuno
napustite virtualni svijet? Jeste li to pokusali/ucinili? Zasto?

Preporuke za ¢itanje

Jasminka Tihi-Stepani¢: Bacit ¢u ti kompjutor kroz prozor
Izdavac¢: Naklada Ljevak (2020.)

Ivana Sojat: Zmajevi koji ne lete
Izdavac: Naklada Ljevak (2020.)
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PON UTO SRI CET PET SUB
1 2
4 5 6 7 8 9
11 12 13 14 15 16
18 19 20 21 22 23
25 26 27 28 29 30

NED
3
10
17
24
31

spavanja
1. sijecénja
4. sijecnja
6. sijecnja
9. sijecnja
10. sijecnja
15. sijec€nja
27. sijecnja
30. sijec€nja

Tema: depresivnost, teskoce

Nova godina; Svjetski dan mira
Svjetski dan Braillovog pisma
Bogojavljenje ili Sveta tri kralja
Dan sjedinjenja Medimurja

s maticom zemljom Hrvatskom

Svjetski dan smijeha

Dan medunarodnoga priznanja Hrvatske
i Dan mirne reintegracije hrvatskog
Podunavlja

Medunarodni dan sjecanja
na zrtve Holokausta

Medunarodni dan vjerskih sloboda
(posljednja subota u sije¢nju)



Draga Pragma,
javljam se s problemom spavanja koji me muc¢i jos od ove
jeseni i bezvoljnosti koja me muci u zadnje vrijeme. Imam
potrebu s nekime o tome porazgovarati.
Sada sam drugi srednje i bilo je sve odli¢no u §koli i u Zivo-
tu dok nisu krenuli ti problemi s nesanicama, a onda je
bilo i dana kada bih spavala po 13 do 15 sati dnevno. Kako
je to trajalo, onda sam se pocela osjec¢ati umorno, slabo
sam se koncentrirala, popustila sam u skoli toliko da mi
je sada skoro postalo svejedno s koliko éu proci. Izgubila
sam volju, ne samo za ué¢enjem, nego i za sve druge ak-
tivnosti. Npr. bavim se plesom koji sam jako voljela, ali u
zadnje vrijeme mi se uopce ne da na treninge i ve¢ 3 tjedna
svaki put izmislim neki razlog da ne idem.
Imala sam tesku situaciju u osnovnoj skoli kada su me
neki vr$njaci maltretirali zbog kilaZe. To je bilo grozno
razdoblje za mene jer je prakticki trajalo od 1. razreda
osnovne. Onda sam na kraju osmog odluéila smrsavjeti i
to mi je uspjelo prije pocetka srednje skole. Bila sam sret-
na kada sam upoznala odli¢ne nove ljude i nakon dugo
vremena imala osjec¢aj da mi niSta ne nedostaje. Otkako
su krenule nesanice, losije i jedem i vidim da mi se kile
polako vracaju sto me jos vise baca u ocaj. Bojim se da
¢e me opet zadirkivati... Mislila sam da mi se nikad vise
nece vratiti stari osjecaji iz osnovne skole, a onda kao da
se preko noc¢i sve srusilo. Cijele sam praznike prelezala.
I sada pokusavam svako malo zaspati, samo da ne razmis-
Jjam. Svaka Setnja me zamara. Ne znam $to ¢u i muka mi
je od mene same $to sam tako tmurna i nisam vesela kao
pred par mjeseci. Brine me gdje ¢e me to dovesti. Moji su
roditelji ve¢ jako zabrinuti za mene. Nagovaraju me na
pregled kod psihijatra ili psihologa.
A meni je to jako neugodno... Jesam li depresivna?
Martina
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Draga Martina,
za odgovor na tvoje pitanje, bilo bi potrebno vise informacija
i svakako je bolje da o tome razgovaras uzivo sa stru¢njakom
koji moze dati tocnu procjenu tvog stanja i koji je kompeten-
tan za to. Psihijatar moZe svakako procijeniti radi li se o stan-
ju koje zahtijeva medicinsku pomoc¢ (lijekove) ili je dovoljna
psihoterapija ili savjetovanje. Znamo da se mozda bojis svega
toga, ali bilo bi vazno da Sto prije potrazis emocionalnu i
stru¢nu podrsku jer kazes da ti se ve¢ sada jako tesko fokusi-
rati na Skolu i ucenje, a gubis volju i za ostale aktivnosti. Kao
da se pocinje stvarati zacarani krug: teSkoce sa spavanjem
utjecu na bezvoljnost i losu koncentraciju, bezvoljnost utjece
na spavanje, sve to zajedno utjece na tvoju sposobnost da se
dobro koncentriras$ pa se osjec¢as neuspjesnom i sve manje
zadovoljnom sobom, da ¢ak nemas vise volje raditi ono $to
te veseli (ples).
Pritom je dobro da si navela svoje iskustvo iz osnovne skole,
koje ima svoju ulogu u tome kako si razvijala sliku o sebi. To
je za tebe bilo, ¢ini se, traumatsko iskustvo i normalno je
da se sada javlja strah da ¢e se sliéno ponoviti, iako znas da
si okruzena ljudima koji te vole. Nase su emocije ponekad
snaznije od naSeg razuma! Ne znamo jesi li potrazila pomo¢
ili su drugi tada intervenirali po pitanju tog vr§njackog nasi-
lja, a posebno jesi li imala priliku s nekim razgovarati u smis-
lu prorade svega prozivljenog ili si sve jednostavno trpjela u
sebi. Ukoliko si samo u sebi trpjela, trebas znati da nam se
nekada reakcije na prozivljenu traumu jave i u neko vrijeme
nakon Sto sve prode, kada se potpuno smirimo.
Inace, poteskoce koje opisujes ponekad su prolazne, nisu
rijetke u tvojim godinama, zbog intenzivnih tjelesnih i psi-
holoskih promjena koje tinejdzeri prozivljavaju, ali ih treba
uzeti ozbiljno ako traju neko vrijeme i ometaju funkcioniran-
je u svim podruéjima zivota, u obitelji, s prijateljima, u skoli,
remete apetit, spavanje... S obzirom na iskustvo vr§njackog
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nasilja, tvoje teSko¢e mogu biti povezane s tim problemom iz
proslosti i stoga mogu imati vecu tezinu (nisu samo ,,tipicne®).
Tesko je redi je li problem sa spavanjem povezan i kako je
povezan s tvojim bezvoljnim, tmurnim raspolozenjem. To je
nesto Sto ¢es takoder bolje razumjeti u razgovoru sa struén-
jakom. No, moramo ti napomenuti da je poremecaj spav-
anja Cesto povezan s depresivnim poremecajima i stresom
koji osje¢amo zbog zahtjevnosti Skole. Tu svakako pomaze
dobra ,,higijena sna“. Ono Sto zaista moZzes je pokusati si
pomoci uspostaviti dobar ritam spavanja. Dobro je imati na
umu da je znanstveno dokazano kako je san od 22 sata do
pono¢i nenadoknadiv i stoga je pogresno razmisljanje da
¢emo san nadoknaditi ¢ak i ako legnemo u 2 sata iza pono¢i
i spavamo 8 do 9 sati! Pokusaj ne gledati u ekran ili koristiti
mobitel barem pola sata prije spavanja (jos bolje i viSe!), po
mogucénosti mobitel drzi dalje od kreveta da ne bi dosla u na-
past provjeravati poruke ili ,surfati“. Jos bolje ako ga ugasis
ili stavis na ,,zrakoplovni nac¢in“. Prije lijeganja napravi neku
opustajucu aktivnost, nekad to moze biti kupka, sluSanje
glazbe, lagano vjezbanje, ¢itanje romana... Dakle, nesto Sto
¢e te ,,odvuéi“ od svakodnevnih misli i briga. Vodi racuna
da spavas barem osam sati koliko god bila u intenzivnom
razdoblju. Ukoliko sama ne uspijes regulirati san, svakako
ne odugovlaci, potrazi struénu pomo¢.

Da se joS malo vratimo na tvoje pitanje jesi li depresivna.
Depresija je naziv za razlicite vrste depresivnih poremecaja
koji traju razlicito vrijeme, ne utjecu jednako jako na nase
aktivnosti, neki depresivni poremecaji imaju samo jedan
simptom, drugi ih imaju viSe. Depresivni su poremecaji obi-
ljeZeni tugom koja je dovoljno izrazena ili dugotrajna da ome-
ta funkcioniranje te ponekad smanjuje zanimanje ili uzivanje
u aktivnostima. Uz lijecenje, simptomi se cesto povlace.
Blaga depresija moze se lijeciti optom potporom (prijatelja,
obitelji, Skole) i psihoterapijom, umjerena do teska depresija
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se lijeci lijekovima, psihoterapijom ili pomocu obje metode.
Ljudi koji boluju od depresije vrlo cesto imaju i neke od slje-
decih simptoma: tuzni su i besperspektivni, muci ih osjecaj

krivnje, vjeruju da su razocarali druge ljude i da su na teret
¢lanovima obitelji. Imaju manjak energije, promjene apeti-
ta (dobivaju ili gube na kilazi, tj. 5 % tezine u mjesec dana),
nesanicu ili preveliku potrebu za snom, spavanje je lose i

neodmarajuce. Gube interese, nemaju energije, sve im je

tesko i naporno, odustaju od uobicéajenih aktivnosti i hobija.
Osim toga, tesko se koncentriraju i slabo pamte. Zaokupljeni

su svojim loSim osjec¢ajima, preuvelicavaju probleme i uma-
njuju mogucnosti rjeSavanja problema. Mogu biti razdrazljivi,
tjeskobni, zabrinuti i napeti, izbjegavaju druzenja i povlace se

u sebe. Ponekad je osjecaj beznada toliko jak da mogu imati

misli o samoozljedivanju ili suicidu (samoubojstvu). Tipi¢no

je pogorsanje depresije u jutarnjim satima.

Rizik od razvoja depresije povecava se sa stresom, traumat-
skim zivotnim dogadajima kao Sto su smrt voljene osobe ili

prekid veze, fizickim bolestima itd. Kod nekih osoba postoji

i genetska, urodena sklonost za razvoj depresije, dakle nesto

Sto s ¢ime su se rodili (sklonost ne znaci nuzno da ¢e se de-
presija razviti).

Mozda se prepoznajes u ve¢ini navedenoga, ali dozvoli da

konacan zakljucak o tome doneses upravo zajedno sa struc-
njakom koji ¢e ti znati najbolje reéi kako bi ti bilo najbolje

pomoci.

Sretno!

Tvoja Pragma
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Pitanja za raspravu na satu razrednika
(ucenici srednje skole)

Jeste li imali iskustva s depresijom, u smislu da poznajete ne-
koga tko od nje boluje (bez otkrivanja o kome se radi)? Kako

biste opisali tu osobu?

Depresija je jedna od vodeéih bolesti danasnjice. Sto biste rekli,
zasSto (iznesite vasSe misljenje)?

Samoubojstvo je tema o kojoj se tesko govori, posebno kada ga

pocini mlada osoba. Neki se boje da razgovor o samoubojstvu

potice druge ljude na to. Medutim, to nije istina. Razgovorom

o tome, mozemo potaknuti, ohrabriti druge da u situacijama

u kojima im bude jako tesko, potraze pomo¢.

Koja su vasSa razmisljanja o toj temi? Jeste li culi za kakvo

samoubojstvo u vasoj sredini? Koji su vasi osjecaji, osobito

strahovi, brige u vezi toga?

Pronadite zajedno s razrednikom ustanove i osobe kojima se

mozete obratiti u slu¢aju da vam je tesko! Izvjesite kontakte na

vidljivo mjesto u razredu te ih pohranite u mobitel/biljeznicu.
Mozda zatrebaju vama ili vasim kolegama (ne mora nitko znati

da ste potrazili pomo¢!).
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PON UTO SRI CET
1 2 3 4
8 9 10 11

15 16 17 18

22 23 24 25

PET
5
12
19
26

SUB

13
20
27

NED

14
21
28

Tema: bliskost i odrastanje

11.

13.
14.
208
21.
26.

. veljace

veljace

veljace
veljace
veljace
veljace

veljace

Svjetski dan borbe protiv raka

Svjetski dan bolesnika;
Medunarodni dan Zena i djevojaka
u znanosti

Svjetski dan radija

Sveti Valentin — Dan zaljubljenih
Svjetski dan socijalne pravde
Medunarodni dan materinskog jezika

Hrvatski dan lije¢nika



Dragi Vi koji ovo ¢citate,
puno toga mi se dogodilo u proteklih nekoliko mjeseci, ali
najviSe me potresao prekid ljubavne veze. Znam, glupo
je. Jos jedna propala tinejdzerska ljubav, to nisu ,,pravi“
problemi. Ali svejedno nista manje ne boli...
Decko i ja bili smo u vezi nekoliko mjeseci, prije toga smo
dugo bili prijatelji. Bili smo dio istog drustva, iako se na-
samo nismo ¢éesto druzili. To mi je trebalo biti upozorenje.
Uglavnom, u pocetku je sve bilo dobro. Onda je krenula
karantena, potres, njegova matura... dugo se nismo vi-
djeli i on se nesto rjede javljao, a bio je i sedam dana na
putovanju. Znam, jako neodgovorno, kao i on sam. Kada
se vratio pitala sam ga jesam li mu nedostajala. Odgovo-
rio mi je sa ,,ne bas“ i dodao kako mu je naporno sto mi
se mora javljati svaki dan, dozivljava to kao odredenu
obavezu (jos jednu u zivotu). Znam da ima puno obaveza
(teretana, Sah), ali sam htjela da jedno drugome budemo
odmor i opustanje, a ne muka i napor!
Najvise me boli sto nije htio sa mnom razgovarati uzivo,
pravdao se da je razgovor ve¢ krenuo u smjeru prekida,
aon je takav da kada ima inspiracije, ne zna se zaustaviti
i prestati govoriti $to mu je na umu. Tuzna sam jer nije
imao dovoljno postovanja prema meni, ne znam ¢ime
sam zavrijedila takav tretman, kao da ne zasluZujem nista
bolje. Sam mi je na pocetku veze rekao kako se tesko vezu-
jeinikada mizapravo nije rekao da me voli, ali da je to po-
kazivao na razli¢ite na¢ine. Kada me ostavljao, ponavljao
je kako me nikada nije ni volio pa se pitam zasto sam bila
slijepa? Kako sam mogla vidjeti nesto sto nije postojalo,
zasto sam se nadala i veselila mrvicama njegove paznje?
Znala sam da je pomalo hladan i sebic¢an tip, ali sam se
nadala kako éu imati dovoljno ljubavi za oboje u toj vezi.
Znam da je to bilo glupo, ali mi nije zao i to je najgore od
svega. Imali smo puno i lijepih trenutaka... Najesen me
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c¢ekaju nove obaveze u skoli i moja matura. Samo zelim
smoci dovoljno snage dovrsiti sve skolske obaveze i do
jeseni, nadam se, oporaviti od ovoga. Brinem se hoc¢u li
imati hrabrosti opet nekome pokloniti svoje povjerenje, a
ne ocekivati joS jednu izdaju. I zasto decki ne Zele odrasti?
Pozdrav,

Pisma: nova prilika

Sara

Draga Sara,
Zao nam je Cuti za tvoje slomljeno srce. Znamo da ti je to sada
slaba utjeha, ali ono ¢e jos neko vrijeme boljeti i vazno je da
si dopustis biti tuzna, aliirazmisljati o lijepim uspomenama
koje spominjes. Vjerojatno ce se jo$ neko vrijeme izmjenjivati
faze u kojima si zbunjena radi prekida, ljuta, sjetna, usaml-
jena. Mozda ¢es na trenutke ocajavati mislec¢i kako te prava
ljubav nikada neée pronaéi, ali ne gubi nadu. Citav je Zivot
pred tobom i jo$ brojne lijepe uspomene c¢ekaju da im das
priliku. Pri tome ne mislimo samo na romanti¢ne odnose,
nego i na skolu, tvoje prijatelje i sva ona mjesta na kojima se
osjecas$ kao da bas tamo pripadas.
Osjecaj pripadanja usko je povezan s osje¢ajem sigurnosti,
odnosno privrzenosti. U psihologiji, privrzenost se definira
kao trajna emocionalna veza s drugom osobom ¢iju bliskost
trazimo narocito u uvjetima stresa. Prva je privrzenost ona s
roditeljem (najcesée majkom) ili drugim skrbnikom, a kas-
nije kako rastemo stvaramo i druge veze — s prijateljima,
uciteljima, ¢lanovima Sire obitelji i u konacnici s romantic-
nim partnerima.
Iskustvo te prve privrZzenosti temelj je djetetova socijalnog,
emocionalnog i kognitivnog razvoja. Majka nam je sigurna
baza — polaziSte razvoja i otkrivanja svijeta, potpora, utociste
i utjeha. Bez toga se mozZemo osjecati nesigurno, uplaseno i
postati zatvoreni. Odvajanje od osoba kojima smo privrzeni
izaziva stres, Sto je samo jedan od razloga zasto su preki-
di toliko teski. PrivrZenost je temelj odrastanja i razvijanja
odgovarajuceg stupnja emocionalne zrelosti koji je potreban
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za stabilnu i sretnu vezu. Postoje tri glavna tipa privrzenosti:
sigurna privrzenost, tjeskobna i izbjegavajuca privrzenost.
Sigurno privrzena osoba navikla je na tople i brizne odno-
se te ¢e takav uspostavitii s partnerom, s punim povjerenjem.
Tjeskobno privrzeni partneri lako postaju ovisni o part-
neru, konstantno traze znakove odobravanja i prihvacanja, u
vezi su impulzivni, ¢esto zabrinuti ishodom odnosa. Cesto im
nedostaje paznje pa je traze na razli¢ite nacine (Jjubomorni is-
padi, prijetnje prekidom itd.). Izbjegavajucu privrzenost
mozemo prepoznati u osobama koje su pretjerano samo-
stalne, same sebi dovoljne, emocionalno distancirane u vezi,
sumnjicave i ne vole dijeliti osjecaje s drugima. Zato je takvim
osobama tesko razviti privrzenost u vezi, a u isto vrijeme
tesko im je i odrasti jer je upravo stvaranje bliskosti jedan od
glavnih ,zadataka“ tijekom odrastanja.

Nisu, naravno, svi decki takvi i bilo bi nam Zao kada bi na
temelju jednoga loSega iskustva zakljucila da je ljubav ne-
moguce pronaci. Mozda idu¢i put mozes vise paznje posvetiti
znakovima koji govore je li tvoja simpatija sigurna u sebe,
sklona vjerovati ljudima i bez straha pokazuje svoje osjecaje.
To ¢e ti re¢i dosta o njegovom stilu privrzenosti, a onda mozes
ocijeniti koliko ste si u tom sli¢ni.

Naravno, to ne mora uopce biti tako brzo i preporuc¢amo ti
da uzmes dovoljno vremena da ¢itavo iskustvo uspjesno pre-
brodis. Iskoristi paznju i podrsku bliskih ti ljudi — njihova
blizina moze ti nadoknaditi blagu nesigurnost koju mozes os-
jecati nakon prekida. Bitno je da ne upadnes u zamku okrivl-
javanja same sebe — za prekid je, bas kao i za vezu, potrebno
dvoje. Nekada nije ni vazno, a ni moguce odgonetnuti tko je
odgovoran, ali gotovo uvijek mozemo zakljuciti kako osobe
nisu bile kompatibilne. Uz lijepe uspomene, razmisli o sve-
mu Sto si kroz taj odnos naucilai tako mozes dati smisao
tom iskustvu. I to je potrebno kako bismo odrasli — pokoja
pogreska, ljubavni brodolom ili pak ne tako mudre odluke.
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Za ljubav je zbilja potrebna hrabrost, a sama ¢injenica da o
tome zrelo razmisljas i da si spremna o tome otvoreno raz-
govarati nama je dovoljan ,dokaz“ tvoje hrabrosti. Samo
nedostaje da i ti u to povjerujes i nastavis slijediti taj mudri
unutarnji glas i ubuduce.

Tvoja Pragma
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Radionica

Uvod za sat razrednika na temu bliskosti i odrastanja:
Prijateljstva koja se sklapaju tijekom adolescencije cesto se
baziraju na sli¢nosti, iako to ne mora biti pravilo. Osobe koje
su od nas drugacije donose nam nove perspektive, iskustva.
U tom periodu jaca kapacitet mladih za suradnju i uzajam-
nost, pa su i prijateljstva ¢vrséa, jacaju bliskost i povjerenje.
Kroz prijateljstva nastojimo osjetiti bliskost i pronaci nesto
zajednicko s drugim ljudima. Bliska prijateljstva daju priliku
za istrazivanje vlastitog ,ja“, bolje razumijevanje drugih (ali i
sebe), za razvoj slike o sebi. Prijateljstva utje¢u na mentalno
zdravlje tako $to nam pomazu u nosenju sa stresom i sma-
njenju tjeskobe. Bliska prijateljstva mogu pomo¢i mladima da
razviju empatiju, socijalne vjestine, samopostovanje te osjecaj
privrzenosti.

Prijateljstva su temelj za budué¢e romanti¢ne odnose. Iako prva
romanti¢na iskustva obi¢no krec¢u jos u osnovnoj skoli, tek u
kasnoj adolescenciji mladi postaju spremni za intimnost kada
dostignu odredeni stupanj socijalne i emocionalne zrelosti.
Radionicu zapoc¢nite igrom asocijacija. Uéenici neka nasumic-
no dovrsavaju sljedece (zapocete) recenice i naglasite im kako
nema neto¢nih odgovora.

Odrasti je tesko jer...

Najteze je tijekom odrastanja...

Ljudi ne zZele odrasti zato Sto...

Kada zamisljam sebe u buduénosti, bojim se...
Za mene bliskost znaci...

Zatim ih potaknite da razmisljaju gdje bi sebe svrstali na kon-
tinuumu odrastanja (zamisljenoj crti gdje se na krajnjoj lijevoj

tocki nalaze posve nezrela djeca, a na krajnje desnoj tocki su

sasvim zreli odrasli pojedinci).
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Odrasti je tesko jer to znaci preuzeti odgovornost, ali nakon
toga, dobivamo slobodu kojoj svi tezimo. Sjetimo se samo
Himne slobodi nasega Ivana Gundulic¢a!

Istaknite im kako se neki mladi Zure s odrastanjem, dok drugi
pomalo odugovlace. Oni koji se Zure ¢esto pokusavaju pred
drugima sakriti vlastiti strah od odrastanja pa glumeci odrasle,
nadaju se kako ¢e to i postati. Oni koji odugovlace prepuste
se tome strahu sve dok doslovno ne ,otupe® i zauvijek zapnu
u adolescenciji (bas$ kao Petar Pan). Potaknite ih da rasprave
moguce razloge zasto se mladi boje odrastanja, zasto zele bi-
ti vjecna djece ili pak glume da su zreliji nego Sto zbilja jesu.
Odakle potjece taj strah, o ¢emu razmisljaju kada se boje? 1z-
bjegavaju li zbog toga straha romanti¢ne odnose ili pak u njih
srljaju nadajuci se kako ¢e im to pomo¢i da odrastu?
Raspravu zakljudite s optimizmom i nadom, pojasnite adoles-
cenciju kao vazno razdoblje koje je zajednicko svim ljudima,
normalizirajte brige i strahove navodeci kako su uobicajeni te
kako mogu biti korisni ako im se ne prepustimo. Ako se necega
bojimo, najbolje je uhvatiti se u kostac s onim $to mozemo mi-
jenjati — potaknite ih neka razmisljaju o stvarima koje mogu
napraviti, a koje ¢e im pomo¢i da manje osjecaju strah prema
buduénosti, odrastanju te bliskosti.

Ono §to ¢inimo je ono Sto nas u konacnici definira, znao je to
jako dobro Thomas Jefferson!

Preporuke za Citanje

Ben Brooks: Price za djecake koji se usuduju biti drugadiji
Izdava¢: Znanje d.o.o. (2020.)

Nicola Yoon: I sunce je zvijezda (2019.)
Sve, bas sve (2017.)
Izdavaé: Znanje d.o.o.
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Medunarodni dan borbe protiv rasne
diskriminacije

Medunarodni dan prava na istinu o teSkim
krSenjima ljudskih prava

i dostojanstva Zrtava



Postovani,
dugo sam vremena razmisljala i skupljala hrabrosti po-
slati Vam ovu poruku. Ako ovo c¢itate, znaci da je kona¢-
na odluka pala. Poruka je poslana i viSe nema povratka.
Bit ¢u iskrena — o¢ajna sam i ne znam s kime razgovarati.
Znam da je prili¢no jadno traziti pomo¢ putem poruke, ali
da mi nije potrebno, ne bih vas gnjavila.
Osim uvoda, ne znam kako nastaviti i opisati svoj ,,prob-
lem“. Obiteljska situacija mi je relativno okej. Odnos s
roditeljima je dobar, ne provodimo previse vremena za-
jedno jer oboje rade, a kad dodu doma nastave raditi ili
imaju neku svoju zanimaciju. S majkom svaki dan odem
u vrt. Tamo provedemo malo vremena i ponekad razgo-
varamo $to je u redu i svida mi se to. Ostatak vremena
provodim u svojoj sobi, crtam ili ¢itam. Puno ¢itam. Pre-
vise, ako pitate moje roditelje. U knjigama nekad nalazim
ono $to ne uspijevam u stvarnom svijetu. Znam da to nije
zdravo i da je sli¢no videoigrama, ali ne znam kako to
mijenjati. U skoli sam isto okej, nisam medu najboljim
ucenicama, ali nisam ni loSa. Neki me predmeti vise za-
nimaju od drugih.
Vremenski sam malo neorganizirana, u skoli dobivamo
dosta prakti¢ne zadaée koja oduzima dosta vremena pa
kada to rjesavam zaboravim na sve drugo.
Nekako mislim da zbog ove izolacije sve teZe i teze mogu
reci i rije¢ima opisati neke stvari, teZe mi je razgovarati
s drugima na glas (ok je ako piSem, ali i dalje ne mogu
objasniti kako se osje¢am i sto Zelim). Nekako mislim da
nemam pravo ni govoriti kako Zelim i samo me strah, ali
ne znam toc¢no ¢ega. Oduvijek mi je bilo tesko komunici-
rati s drugim ljudima. Bojim se da ¢e me osudivati, da ¢e
se naljutiti ako se ne slozim s njihovim misljenjem. To mi
se Cesto znalo dogadati. Istina je da me je strah pitanja
koja drugi mogu imati, pogotovo oni koje ne poznajem.

Pisma: nova prilika
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Cesto neka obi¢na pitanja shvaéam kao napad i ne znam
kako reagirati na to pa ih samo izbjegavam. Od svog tog
izbjegavanja potencijalno losSeg trenutka izbjegavam sve.
Cesto pla¢em bez razloga, $to nije bas normalno. Mislim
da je to povezano s time $to se ne znam izraziti rije¢ima.
Roditelji mi govore da se moram nauciti zauzeti za sebe i
nauditi komunicirati.

Kada oni to tako kazu, zbilja zvuci jednostavno...

Vrlo bih rado naucéila neki novi nac¢in komunikacije jer
sve sto sam do sada pokusavala i mijenjala bilo je iz nekih
mojih zakljucaka i spoznaja. Mislim da su to vrijedne
vjestine i zeljela bih znati kako komunicirati, posebno sa
svojim vr$njacima. Iako me uglavnom dobro prihvacaju,
Jjute se na mene kada Sutim. Misle da mi nisu zanimljivi
ili da se pravim vazna. Zao mi je $to se tako osjeéaju, kad
problem nije u njima. Imam osjec¢aj da sam doslovno pre-
ko no¢i zasutjela. S druge strane, ne Zelim se odreci svoga
malog svijeta maste. Je li to moguée pomiriti i kako?
Hvala Vam unaprijed na odgovoru i oprostite na smetnji,

Petra
Draga Petra,

hvala ti Sto si izdvojila vremena za pisanje i Sto nam se obra-
¢as. Rekli bismo da trazenje pomo¢i od stranaca nije uopce
nesto lose, ve¢ naprotiv — jako hrabro. Nije jednostavno izlo-
Ziti sebe i svoje najskrivenije strahove potpunom neznancu.
Nadamo se da ¢emo ti uspjeti barem malo olaksati.
Karantena je definitivno predstavljala izazovno razdoblje
i normalno je da se nakon nje osjecamo pomalo ,zahrdalo®
po pitanju komunikacije. Posebno ucenici koji su se morali
prilagoditi nastavi na daljinu, bez druzenja ili s minimalno
druzenja s vr$njacima i pregrst zadace koju je trebalo odraditi
— u tisini. Posebno ako si se s time ,,mucila®i ranije.

No, izolacija je potaknula joS nesto u nama — poceli smo
intenzivnije razmisljati. U planiranju, sanjarenju ili zabrinu-
tosti, teSko smo mogli izbje¢i ugodne i manje ugodne misli.
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Zato je nekako i logi¢no da su mnogi nakon izolacije od-
lucili potraziti struénu pomoc¢ i uz nekoga razmisljati ,na
glas“. Nekada nas svakodnevne obaveze toliko okupiraju
da ne stignemo razmisljati ili to namjerno izbjegavamo, ali
razmisljati je priliéno zdravo. I oslobadajuée. Na neki nacin,
to je jedina sloboda koju nam nitko nikada ne moze oduzeti
— sloboda da razmisljamo, zakljucujemo, donosimo stavove,
poslozimo osjecaje.

Zanimljivo je bilo proditati kako ¢esto places bez razloga, ali
ipak osjec¢as kako postoji neki dublji razlog. Rijetko kada
placemo bez razloga, samo nam nekada taj razlog nije toliko
ocit ili ga mozda drzimo duboko u sebi. Sli¢no kao sto svi
sanjamo, ali se ne sjecamo svi snova. Pretpostavljamo kako
je to povezano s tom nesigurnosti da ¢es se pogresno izraziti
i ostati ,neshvacena®. Ili pak strahom od tude reakcije. No,
Sto je zbilja najgore Sto se moze dogoditi ako se usudis?
Suze nisu samo znak tuge ili boli. One vrlo ¢esto odrazavaju
nasu nemoc¢ da se s nec¢ime borimo (i izborimo). Nekada su
nacin da kazemo drugima: ne mogu vise, dosta mi je. Neka-
da su odraz frustracije ili ljutnje prema vlastitoj pasivnosti,
a nekada samo Zelimo poruciti: treba nam pomo¢. Ponovit
¢emo kako je jako hrabro od tebe posavjetovati se sa strucn-
jacima. Oni su tu da ti pruze podrsku u tim prvim, poc¢etnim,
koracima. No, krajnji cilj uvijek ¢e biti pribliziti te ljudima iz
tvoje okoline. Posebno tvojim vr$njacima. Kazes kako osjecas
da te prihvacaju i zapravo ne osuduju tvoju osobnost. Njih
vise boli to $to osjec¢aju da ti nisu dovoljno zanimljivi. Mozda
im mozZes$ objasniti s ¢ime se boris$ ,,iznutra®, kako to vise ne bi
predstavljalo problem u vasim odnosima. Osim toga, postoji
velika vjerojatnost da ¢e ti htjeti i mo¢i pomod¢i.

Pitamo se o ¢emu razmisljas u trenucima kada te Sutnja bloki-
ra? Mozda oc¢ekujes da te drugi nece razumjeti ili da ée osudi-
vati neki tvoj stav? Bojis li se mozda da ¢es reci nesto glupo,
uvredljivo, neprimjereno? Jesi li opteretena nekim ranijim
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(negativnim) iskustvima koje jos uvijek nisi ,,preboljela“?
Rijeci imaju svoju teZinu, no ne trebamo se pod njima slomiti.
Bez obzira Sto se osje¢amo slabo ili manje samopouzdano, i
dalje imamo pravo na vlastite osjecaje i stavove. Nije nuzno
da ljudi dijele slicne stavove kako bi imali dobar odnos i vaz
no je da smo svjesni tih razlika. Ne mozemo se svi sloziti u
svemu, to bi bilo neprirodno, a usto i prili¢cno dosadno. Svijet
bi bio daleko manje Saren, zanimljiv, inovativan...

Sutnja se nekada ¢ini kao dobro rjesenje jer nas ne¢e dovesti
do sukoba i jer umiruje nase strahove. Ali, postoji losa strana
te Sutnje — ljudi iz tvoje okoline nece te imati priliku up-
oznati. Neces im dati priliku da prepoznaju sve tvoje dobre
strane, vrline i snage. Bez toga nase samopouzdanje patiine
dopusStamo mu da se razvije, a kada nemamo samopouzdanja
sutimo jos$ i vise, dulje. Ponekad Sutnja i ¢ekanje da vrijeme
odradi svoje nisu jedine opcije. Postoji nesto Sto se zove aser-
tivna komunikacija. To je nacin da s drugima podijelimo
misljenje, ali na njeZan i pristojan naéin, bez da se itko osjeca
napadnuto. Asertivna komunikacija podrazumijeva da se
u razgovoru sluzimo tzv. ja govorom i snagom argumenata.
Kod asertivne komunikacije cilj je da obranimo svoj stav na
nacin da se i netko sa sasvim suprotnim stavom osjec¢a dovol-
jno ugodno u nasoj blizini. To je tzv. win-win situacija. Nije
uvijek jednostavno, no moze se nauditi. Ako zelis, mozemo
isprobati na nekim primjerima?

Zamisli sljedecu situaciju: stojis u dugom redu u trgovini
1 ¢ekas red, odjednom dolazi osoba s prepunim kolicima i
ugura se ispred tebe. Ili: prijateljica odaje tajnu koju si je
molila da zadrZi za sebe pod svaku cijenu. Sto bi uéinila u
tim situacijama?

S obzirom na spomenute primjere, postoje tri moguca rje-
Senja ili nac¢ina reagiranja u neugodnim situacijama: pasivni,
agresivni i ASERTIVNI.
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Pasivno je reagiranje svaka situacija u kojoj stavljamo tude

potrebe ispred svojih, a da za to nema potrebe! To nije isto

Sto i nesebi¢no pomaganje jer kada nekome pomognemo

obic¢no se osjecamo dobro, ali kada smo pasivni osje¢éamo

frustraciju, tugu, sram... Drugi nac¢in reagiranja je dijame-
tralno suprotan, a radi se o agresiji — ponasanju kojim svoje

potrebe stavljamo na prvo mjesto ne mareci za tude osjecaje.
Agresijom, nazalost, nekada i mozemo postiéi svoj cilj, ali uz

koju cijenu?

Zlatna sredina bi bila ponasati se ASERTIVNO — odnosno

pokusati pronaéi ravnotezu izmedu svojih i tudih potreba. U
kojim situacijama asertivnost mozemo koristiti? Prilikom

trazenja vlastitih prava, izrazavanja interesa i Zelja, odbi-
janja zahtjeva (re¢i NE), suprotstavljanja nepravdi, ali i kod

davanja i primanja komplimenata.

Recimo, u prvom primjeru mozemo osobi koja se ubacila

ispred nas reci: mozda me niste primijetili, dosla sam prije

Vas ili rado bih Vas pustila da ste me samo zamolili. Na taj

nacin ljudima dajemo priliku da isprave slucajnu ili nam-
jernu pogresku, bez ulazenja u sukobe. Prijateljici mozemo

re¢i nesto ovako: osjecala sam se tuzno kada sam shvatila

da Martina sve zna. Voljela bih i dalje imati u povjerenja u

tebe, mozes li mi obeéati da ées ubudude bolje ¢uvati tajne?

Mislis li da bi mogla nesto od ovoga isprobati u bliskoj bu-
ducnosti? Veselimo se cuti kako si se osjecala u ulozi aser-
tivne Petre.

Puno pozdrava!

Tvoja Pragma
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Radionica

Prijedlog aktivnosti za ovaj mjesec je pokretanje, na razini

razreda ili ¢itave Skole, kluba (ili klubova) za ¢itanje. Dobro ste

procitali! Knjiga, taj pomalo zaboravljeni modni dodatak, pon-
ovno je popularna. Tome svjedoce brojne ¢italacke zajednice

na drustvenim mrezama, a ono $to je dozvoljeno na drustvenim

mrezama, jos je bolje — uzivo!

Knjiski klubovi neodoljiva su kombinacija druzenja, progra-
miranja i kolekcionarstva. Ne postoje izricita pravila kako ih

se treba organizirati, bilo da se radi o skoli ili knjiznici. Dale-
ko je vaznije pravila prilagoditi ciljanoj grupi sudionika, pri-
ili nastavnici hrvatskoga jezika), ali i ,,obi¢ni“ zaljubljenici u

pisanu rijec.

Prije nego pokrenete projekt ¢italackoga kluba, mozete po-
kusati odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Koji je cilj pokretanja ¢italackoga kluba i opéenito promi-
canja ¢itanja? Zvuci kao pitanje s jasnim i logi¢ckim odgovo-
rima koje nije potrebno istaknuti, ali vas svejedno molimo
da pokusate ciljeve predociti u nekoliko klju¢nih crtica! Sve
je puno ozbiljnije (a nekada i lakse) kada pred sobom imamo
jasan cilj.

2. Imate li na raspolaganju dva kljuéna resursa — vrijeme i
prostor? Pod vrijeme misli se na odredeni vremenski okvir
koji bi odgovarao svim sudionicima, a prostor je poZeljno da
bude udoban, miran i na raspolaganju u zadanim terminima,
bez previse odstupanja.

3. Ako ste pomislili da smo zaboravili dodati treéi, najvazniji,
resurs — ljude — moramo vas uvjeriti da nismo. Klju¢ je dugo-
vjeénosti bilo koje grupe u odabiru njezinih ¢lanova i o tome
treba dosta promisljati unaprijed. Budu¢i da postoje prepo-
ruke oko broja ¢lanova jednoga kluba, potrebno je postaviti
odredene kriterije za ,,upad®, ali i za eventualno ,izbacivanje*
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¢lanova. Optimalan broj ¢lanova procjenjuje se na oko 5 do 10
pojedinaca. Grupe s manjim brojem clanova dolaze u opas-
nost da se ne mogu odrzati ako je nekoliko ¢lanova odsutno ili
bolesno, a kod grupa s ve¢im brojem ¢lanova postoji opasnost

4. Po kojem kriteriju ¢e se birati knjige? Odlukom vecine ili tek
kada se svi ¢lanovi sloze oko jednoga izbora? Nekim od oblika

nasumicnog odlucivanja izmedu ponudenih naslova ili pak
prema dostupnosti pojedinih naslova u knjiznicama? Gdje ¢e

ucenici nabaviti knjige?

5. Po Zelji, ¢itanju mozete dodati i odredene dodatne zada-
tke — primjerice izvlacenje najdrazih citata, pisanje osvrta za

skolski list ili internetsku stranicu, gledanje filma koji je raden

prema knjizi (Sto postaje rasprava unutar rasprave) ili nesto

trece, prema masti i volji sudionika.

6. Kakva ¢e biti struktura vaseg citalackoga kluba? Hocete li
se oslanjati na diskusije ili aktivnosti (i kakve)?

7. Koja su vasa ocekivanja — kakvu promjenu zelite potaknuti
kod mladih, kakav utjecaj Zelite da ovaj projekt ima dugoroc¢no
(vizija)?

Prijedlozi za ¢itanje

Jadranka Klepac: Miris knjige
Izdava¢: Naklada Ljevak (2018.)

Nada Mihaljevi¢: Andeo plisanih igracaka
Izdava¢: Naklada Ljevak (2017.)
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Svjetski dan borbe protiv alkoholizma
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Dan pogibije Zrinskog i Frankopana



Draga Pragma,
nedavno sam dozivio pretesku situaciju. Prije dva mjese-
ca preminuo mi je tata. Ja se osjeéam sve zalosnijim. Na
van se trudim pokazati da sam ok, posebno pred mamom
ibratom, ali u sebi znam da nisam dobro. Mamu ¢ujem da
povremeno place u svojoj sobi pa mi bude jos gore.
S prijateljima o tome ne volim razgovarati jer se odmah
rasplacem, a oni onda samo Sute i gledaju u pod. Teta
(oceva sestra) me stalno pita kako sam, sto mrzim. Ujak s
kojim sam prije bio dobar pokusava sa mnom razgovarati,
izvodi me na utakmice, na koje sam ranije volio odlaziti s
tatom. Ja se trudim da mi s njim bude dobro, ali nekad mi
je dosta svega i zelim samo biti u svojoj sobi gdje jedino
mogu plakati na miru. Osje¢am da je tatina smrt ostavila
ogromnu prazninu i jos uvijek ne mogu vjerovati da ga
nema! NISTA mi ga ne moZe zamijeniti i ja ne znam kako
dalje! Nedavno sam prekinuo i s curom, iako je volim, ali
nisam imao viSe snage baviti se tom vezom. Znam da sam
je povrijedio, ali meni je tako lakse.
Cesto sam bijesan i dode mi da razbijem pola stana. Tako
sam ljut! Nije fer! Moj je tata bio najbolji ¢ovjek na svijetu
inije zasluzio umrijeti!
Znam da nisam jedini kojemu je tata preminuo tako
rano, ali ne znam kako se s time nositi...
Imate li koji savjet?

Marko
Dragi Marko,

Pisma: nova prilika

jako nam je zao zbog tvog gubitka tate! Smrt jedne od na-
ma najvaznijih osoba na svijetu je neopisivo bolna, teska i
uznemirujucéa. Kao da nam se svijet srusio, a mi moramo
nastaviti zivjeti u njemu: nastaviti i¢i u skolu, na posao, oba-
vljati svakodnevne zadatke, spavati, jesti... a sve to kao da
nam vise nema smisla. Nestaje radosti. I nekada treba dugo
vremena prije nego je ponovno osjetimo.
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Kazes da se trudis biti ,,0k“, ali primjec¢ujes$ da u sebi nisi

dobro. Dva mjeseca vrlo je kratko razdoblje; mozda si oce-
kivao da je ve¢ dovoljno proslo i da bi zaista trebao biti bolje,
barem radi mame i brata. Ali ustvari to nije realno. Dobro

primjecujes da si mozda ¢ak zalosniji nego na pocetku.

To nije neuobicajeno.

Mozda ti pomogne c¢uti kako ljudi najéesce prolaze kroz

proces zalovanja. Taj proces zahtijeva svoje vrijeme, na-
jintenzivniji je u prvih nekoliko mjeseci, ali potrebna je go-
dina—dvije da bismo kvalitetno prosli kroz zalovanje. To ne

znadi da smo ¢itavo vrijeme zalosni i izgubljeni. Sto vrijeme

viSe odmice, uspjesSnije se vracaju i osjecaji veselja, srece i

drugi pozitivni osjecaji. Naravno, to ide lakse ako dozvolimo

nasim teskim osje¢ajima da dodu ,,na vidjelo“, prozivljavamo

ih, prihva¢amo ih (kao Sto si ti u svom pismu dobro izrazio

i ljutnju i zalost!). Ipak, osjecaji tuge, nostalgije, kad god se

javili paidugo nakon te prve dvije godine, mogu biti jednako

snazni kao i u pocetku. Kako kazes, tata je nezamjenjivion ce

uvijek zauzimati posebno mjesto u tvom srcu, a tuga za njim

nece nestati. To ti mozda ne zvuci ohrabrujuce, ali dobro je

znati da su ti trenuci tuge s vremenom rjedi i krace traju. A i

ti ¢esS primijetiti da ¢e$ kasnije lakse govoriti o tati, bez da te

preplave osjecaji i suze.

Zalovanje ima svoja razli¢ita obiljeZja, faze i to nije nimalo

jednostavan proces. Naravno, svatko ga prozivljava na svoj

nacin, ali postoje neke zajednicke reakcije i osjecaji. Prvo

se najée$ée javljaju $ok i nevjerica. Cak i otupjelost osjeéaja,
kao da nismo sposobni ni tugovati niti osjecati bilo Sto drugo.
Cesto se medu prvim reakcijama javlja i negiranje, poricanje

necije smrti. Nakon toga moze se javiti osjecaj da smo izgu-
bljeni, dezorijentirani, kao da teSko mozemo raditi sve one

svakodnevne stvari koje smo prije s lakocom obavljali. Vrlo

su Cesti osjecaji ljutnje, cak i bijesa, koje i ti opisujes. Ljutimo

se na druge, na Boga, na zivot, ¢ak i na sebe. Nije rijetkost
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da prava tuga nastupa nakon svih ovih spomenutih osjecaja.
Naravno, nekada je ,redoslijed” osjec¢aja i reakcija razliéit, a

nekada u isto vrijeme moZemo osjetiti razlicite osjecaje. U
zalovanju pretezno osjecamo gubitak volje, energije tj. snage.
Upravo zato Sto tuga i zalovanje porucuju: ,,nesto siizgubio i

ne mozes uéiniti nista da to vratis. Treba$ vremena da to prih-
vatis, da dodes k sebi, zato popusti malo s drugim aktivnosti-
ma i posveti se sebi, svojim osje¢ajima, da bi mogao presloziti

svijet koji ti je srusen.“ Kao zadnja faza dolazi prihvacanje,
kada mozemo dati odreden smisao nasoj boli i ,ugraditi“ je

u nas zivotni tijek. U toj fazi smo pomireni sa zivotom i os-
jetamo da smo ponovno pronasli svoju ravnotezu.

U zalovanju pomaze prisjecati se svih lijepih trenutaka i do-
zZivljaja, vrijednosti koje si dijelio s tatom. To je nekada jako

tesko jer onda odmah navru teski osjecaji, ali nemoj ih se

bojati. Kao da izbjegavas sa svima razgovarati o tome kako

si iznutra, s obitelji, prijateljima, tetom, ujakom, bivSom

djevojkom... Cini nam se da ti je to tesko upravo jer se bojis

svojih osjecaja. Istina je da nije lako pokazati koliko nam je

tesko pred osobama kojima je takoder tesko. Ali to je ujedno

i oslobadajuce. Zajedno plakati donosi olaksanje; to nije znak
slabosti, upravo suprotno. Ti, mama i brat osnazit ¢ete svoj

odnos u zajednickom dijeljenju osjec¢aja (paisuza). Mozda bi

ti lakse bilo poceti razgovarati s nekim izvan obitelji, recimo s

tetom ili ujakom. I to $to si se nama obratio je dobar pocetak.
Ocito imas potrebu s nekime podijeliti osje¢aje. Ohrabrujemo

te u tome. Pronadi i u svom okruzenju s kime ti je najlakse

zapoceti razgovor.

Nije lako baviti se razli¢itim obavezama i odnosima kada nam

je tesko, ali razmisli je 1i ti prekid s djevojkom bio potreban

iz tog razloga ili iz istog razloga jer ti je bilo tesko pokazati

svoje osjetaje pred drugima? Mozda trenutno nisi s njome

spreman razgovarati i treba ti predah, treba ti samoca, no

pitaj se duboko u sebi Zelis li sasvim raskinuti odnos s nekime
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koga volis? Ako tije i dalje tesko krenuti razgovarati s ljudima,
probaj prvo s pisanjem. Ovako kako si nama pisao: slobodno,
bez opterecivanja, onako kako ti misli i osjecaji dolaze — ,,ba-
ci“ ih sve na papir. Pisanje nam pomaze posloziti sve to sto
se u nama ,nakupilo“. Vazno je da ne zuris, idi tempom koji
ti odgovara. Takoder, nije loSe razgovarati i sa stru¢njakom
koji je neutralna osoba pred kojom je mozda lakse govoriti
teske stvari pa i plakati. Provjeri s kime mozes razgovarati u
svojoj zajednici (moZda, za pocetak, sa stru¢nim suradnikom
u skoli?).

Vjerujemo da ¢es, polako i uz pomo¢ drugih, prozivjeti svoju
boli tugu. Hrabro!

Tvoja Pragma
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Pitanja za raspravu na satu

Nikome nije lako razgovarati o tako teskoj temi kao $to je smrt.
Ipak, svi se prije ili kasnije susretnemo sa smréu dalje ili blize

osobe. Kako dozivljavate smrt? Koje osje¢aje ona u vama budi?

Sto vam se ¢ini da je odraslima najteze kada s djecom razgov-
araju o smrti? Sto je djeci najteze?

Kako biste vi voljeli da se okolina ponasa prema vama u sluc¢aju

da vam netko blizak umre?

Biste li vi mogli izraziti svoje osjetaje drugima?

Ukoliko je netko od ucenika imao iskustvo smrti bliske osobe,
neka razrednik procijeni koliko moze svoje iskustvo podijeliti
s drugima u razredu i neka unaprijed s ucenikom dogovori
kako ¢e to izgledati.

Ucenici mogu napisati esej, pjesmu, pricu ili jednostavno opi-
sati svoje misli razmisljaju¢i o smrti, osobito o osobama za
kojima zaluju.

Dodatno

Pogledajte zajedno polusatni video o zZalovanju djece nakon
gubitka roditelja koji je izraden u okviru popularne serije ,,Uli-
ca Sezam*® (za ucéenike koji mogu pratiti video ili titlove na
engleskome):

https://www.youtube.com/watch?v=a2VpflpbOmk

Na kraju videa, mozete razgovarati o svojim osjecajima i do-
zivljaju zalovanja u videu.
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PON UTO SRI CET PET SUB NED

3 4 &5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

10.

15.

. svibnja
. svibnja

. svibnja

svibnja

svibnja

Subota

ili nedjelja oko

15.

17.

e,
25.

30.
31.

svibnja

svibnja

svibnja

svibnja

svibnja

svibnja

Medunarodni praznik rada
Svjetski dan slobode medija

Dan Europe i Dan pobjede nad fasizmom,;
Svjetski dan pravedne trgovine
(druga subota u svibnju)

Majcin dan (u Hrvatskoj)
(druga nedjelja u svibnju)

Medunarodni dan obitelji

Dan spomena na hrvatske zrtve u borbi
za slobodu i nezavisnost

Svjetski dan telekomunikacijskog
iinformacijskog drustva

Svjetski dan poduzetnica

Zavrsetak skolske godine za u¢enike
zavrsnih razreda srednjih skola

Dan drzavnosti

Blagdan Majke Bozje od Kamenitih vrata
iDan grada Zagreba
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Draga Pragma,

pohadam 3. razred srednje skole. Nastavna se godina
blizi kraju, a ja sam, iskreno, sve vise i vise pod stresom
oko ispita. Imamo ih jako puno. Vidim da mi se pocelo
dogadati da gubim koncentraciju i volju za uc¢enje, na-
jradije bih digla ruke. Iako znam da moram zapeti, ne
da mi se, sjedim za stolom, gledam u knjige, a zapravo
gledam u prazno i niSta korisno ne radim. Cijelo vrijeme
pokusSavam nesto nauditi, ali bas mi nekako ne ide. Tjesim
se na nacin da si kazem da sam barem nesto pokusala...
Nije da me nije briga.

Tijekom nekoliko zadnjih testova, primijetila sam da
»blokiram® i pogrijeSim ¢ak i u onome sto sam znala dok
sam samostalno rjesavala zadatke. Konkretno, netom
prije pisanja testa osje¢am se uznemireno, imam pro-
bavnih problema, ¢esto ,,puknem* na sitnice i postajem
nezadovoljna i u drugim situacijama kroz dan koje nisu
povezane sa Skolom.

Kako da si pomognem? Kako se mogu opustiti?

S druge strane, ljute me nastavnici i obrazovni sustav kao
takav. Evo primjera: B. razred koji je neki dan pisao test
iz hrvatskog (i imaju istu nastavnicu) kazu da su pitanja
komplicirana... Svi kazu da su imali premalo vremena i
da je bas katastrofa. To su povratne informacije zaista
pametnih ljudi koje poznajem. Meni prosjek ovisi o ocjeni
iz tog testa i sve me to dodatno stresira i stvarno mi nije
dobro. Znam da nisam jedina koja se tako osjeca, ali opet
— zaSto nas tako maltretiraju svi u zadnji tren?

Moj je moto za sutra (kada piSem hrvatski) ,,viSe srece
nego pameti!“

Ana
Draga Ana,

vjerujemo da si pomalo umorna, nakon punih devet mjeseci
skole, ucenja, a sada tek slijedi veliko ,finale“ za koje treba
prikupiti dodatnu snagu. Osjecas pritisak da moras izdrzati
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joS neko vrijeme, a istovremeno osjec¢as potrebu za odmorom,
predahom, bavljenjem stvarima koje te vesele...

Zelimo ti reéi da je normalno da u takvim intenzivnim raz-
dobljima povremeno ,naidu”“ dani kada bismo najradije odu-
stali. Kao da ,,pregorimo®: shvatimo da nam je u te dane um

zatvoren za uéenje novih informacija, osje¢amo se praznima i

bez imalo volje. Mozda shvatimo da osje¢amo i neku tjelesnu

bol — glavobolju, trbuhobolju — ili pojac¢ano lupanje srca,
vrtoglavice, ali smo tek sada zamijetili da to mora imati veze

s time Sto se osjecamo iscrpljenima. To su neki od znakova

stresa i sagorijevanja koji se pojavljuju kod velikog broja

ljudi, najéesce kada se boje hoce li uspjeti, imaju li dovoljno

sposobnosti i vremena za obavljanje nekog zadatka.

Da ti malo pojasnimo ove pojmove, kako bi lakse prepoznala

Sto te mudi.

Stres je ona neugodna uznemirenost, zabrinutost. MoZe se

pojavljivati ¢esto u situacijama kao Sto su iS¢ekivanje ispita

ili kada u jedno popodne moramo obaviti viSe aktivnosti

(izvesti psa, skuhati rucéak, posjetiti baku, uciti...). Stres se

moze pojavljivati svakodnevno, npr. netko osjeca stres cita-
vo vrijeme trajanja nastave, a kod ku¢e moze biti opusten ili

obratno — ukoliko se u obitelji ¢lanovi puno svadaju, nekome

moze biti nastava ,odmor® a boravak kod kuce stres. Stres

ima svoje fizicke i psihi¢ke simptome, npr. fizicki su: lupanje

srca, ubrzano disanje, povisen tlak, spomenute glavobolje,
trbuhobolje itd., a neki od psihickih su: rastresenost, otezana

koncentracija, ,blokade®.

Sagorijevanje, potpuna fizicka i emocionalna iscrpljenost

(osjecaj da smo ,,pregorjeli“ pa smo prazni, bezvoljni, bez

energije) nastupa kada stres traje dovoljno dugo da u nama

ne ostane ikakve snage da se s njime nosimo. To je ve¢ oz-
biljnije stanje jer moze imati za posljedicu ozbiljnije fizicke

bolesti i psihicka stanja koja mogu biti prolazna ili trajnija,
ovisno potrazimo li na vrijeme, odnosno dobijemo li na vri-
jeme pomoc.
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Sto bi ti rekla, gdje se vise nalazi§ — u zoni stresa ili sagori-
jevanja?

U tvom pismu vidimo nekoliko problema koji te muce istovre-
meno, a opet su povezani:

Prvo, stres utjece na tvoju koncentraciju i volju; A izgleda da

u situacijama koje su za tebe izazovne, ima$ poriv pobjeci.
MozZzda osjecas$ da nisi ,na razini zadatka“, mozda se bojis

neuspjeha. Ali to Sto si se obratila za pomoc¢ ipak govori da

nisi sasvim odustala i Zeli$ pronac¢i novu snagu!

Drugo, primjecujes da su tvoje reakcije vec¢ takve da ti ometa-
ju funkcioniranje, osjecas i psihicke (,blokada“ na ispitu,
pretjerana razdrazljivost, lakse planes) i fizicke tegobe. Kao

da osjecaji vladaju tobom i ti se osje¢as nemoc¢no.

I trece, ljuti te obrazovni sustav za koji osje¢as da nedovoljno

vodi racuna o potrebama ucenika te zadaje puno zahtjevnih

testova u kratko vrijeme. Obi¢no nas uznemiruju iljute stvari

koje teSko mozemo promijeniti.

Za pocetak, postoje jako jednostavne tehnike pomocu kojih

mozes ,gasiti pozar” kada primijetis da te je ve¢ uhvatila

spanika“, tj. uznemirenost, stres. Polako i duboko disanje u

donji dio trupa, napinjanje i opustanje misi¢a (tzv. miSi¢na

relaksacija), sluSanje umirujuce glazbe prije spavanja mogu

puno pomod¢i primiriti pretjerane osjecaje i dati vise prostora

nasem umu da preuzme kontrolu.

Vazno je razluditi na Sto moZze$ utjecati, na Sto ne mozes ut-
jecati. Mozda obrazovni sustav (barem trenutno!) ne mozes

promijeniti, ali mozes$ utjecati na to kako ce ti izgledati sva-
kodnevica. Razmisljajuéi i ljuteéi se na obrazovni sustav,
nastavnike koji daju veliki broj testa u jednom tjednu, trosis

veliku koli¢inu energije pa malo ostane one dragocjene ener-
gije za ono Sto ti je sada potrebno — ucéenje. Znamo da si to

ve¢ puno puta cula, ali zaista, dobra organizacija i planira-
nje, stvarno pomazu. Pri planiranju svog dnevnog/tjednog

rasporeda, vazno je da si postavljas realna ocekivanja. Svi
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bismo htjeli u 24 sata imati dovoljno vremena za puno ak-
tivnosti, ali pokusaj izdvojiti svaki dan mozda najviSe tri

glavne aktivnosti koje su ti najvaznije, pored redovnih obav-
eza (ucenje). Od te tri aktivnosti, bilo bi dobro da jedna bude

aktivnost relaksacije, pasivne (npr. gledanje omiljene tele-
vizijske serije), ali jos bolje aktivne, npr. u obliku fizi¢ke ak-
tivnosti. Kao ljudi, imamo izrazitu potrebu i za kreativnoséu,
stvaranjem, bilo da je to pecenje kolaca ili eksperimentiranje

s frizurama. Vazno je da vidimo u ¢emu smo dobri, da vidimo

svoje uspjehe i u malim stvarima, to nas ispunjava! Vazno

nam je i druzenje pa pronadi nac¢in da ostanes$ u kontaktu s

drugima na nacin da ne Steti$ svojim obavezama.

I svakako ne zaboravi na vaznost sna. Netko moze ,prezZivjeti®
dan sa sedam sati sna, ali mozda je tebi potrebno vise od to-
ga. San je vazan za nasu koncentraciju, snagu ali i mentalno

zdravlje, osobito u tvojoj dobi!

Sto se ti¢e uéenja: ako zna$ da ne mozes$ u nekoliko dana

nauciti ¢itavo gradivo za test iz hrvatskoga jezika, a uz to

moras$ uciti i druge predmete i sada je ve¢ kasno da si uzmes

dovoljno vremena, probaj razluciti sto je vazno, a Sto manje

vazno. U¢i onaj dio gradiva za koji mislis da ¢e svakako biti

u testu. To znaci da vjerojatno neces dobiti izvrsnu ocjenu,
ali imas Sanse barem dobiti prolaznu ocjenu. Za ubuduce,
jako je dobro da planiras koliko gradiva mozes$ savladati u

jednom danu, npr. 10 stranica iz udzbenika za hrvatski jezik,
dvije stranice udzbenika za matematiku..., $to ¢e ti pomoc¢i

planirati na vrijeme pripremu za ispit. Ne zaboravi da kada

kvalitetno uc¢imo, sto ukljucuje i ono neomiljeno ponavljanje

naucenog, gradivo ¢emo dulje pamtiti — Sto je krajnji cilj

ucenja.

I zadnja stvar: ako ti je teSko slusati pric¢e drugih, mozda malo

smanji taj dio. Nekada nas previSe zastrasi to Sto ¢ujemo

pa nas to dodatno blokira u ucenju. Mislimo: ,,Jonako nema

smisla, ispit je pretezak za mene, kako bih ja to mogla kada je
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drugima bilo tesko!“. To je unaprijed izgubljena bitka! Racu-
naj nato dai,pametni drugi“ imaju svoje loSe trenutke, blo-
kade i neuspjele pripreme za test, strah, loSu koncentraciju...
Dakle, da su ispit lose rijesili jer su sami imali teSkoc¢a. Dobro
je informirati se o onome $to nas ¢eka, ali nekada treba pre-
poznati i kada nam je bolje i¢i u ,nepoznato®.

Tvoja Pragma
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Pitanja za raspravu na satu razrednika

Jeste li se pronasli u Aninim ,mukama“?
U kojim situacijama ste najcescée vi u stresu?

Kakvim ponasanjima i osjec¢ajima ste skloni kada ste pod
stresom:

Obavljate li stvari automatski, ne razmisljajuéi o svojim os-
jectajima, kao da ste na ,autopilotu“?

Tada su vasi osjecéaji duboko potisnuti, teSko vam je i prepo-
znati Sto vam je tesko. Dobro bi bilo da se najprije otvorite
osjec¢ajima, da si priznate Sto vas muci!

Jeste li iscrpljeni, bezvoljni, depresivni, lako odustajete?
Mozda trebate poraditi na svom samopostovanju (vjera u vlas-
titu vrijednost) i samopouzdanju (vjera u vlastite sposobnosti).
Krenite od toga da pronadete ili pitate druge u ¢emu ste dobri,
sto vole kod vas.

Osjecate li paniku, gusenje, lupanje srca, probavne tegobe,
magli vam se pred o¢ima?

Vi ste preplavljeni osje¢ajima. Uzmite par trenutaka i pokusa-
jte se smiriti tehnikama ponudenima na kraju ovog teksta.
Razmislite koliko ste optereceni osje¢ajem da morate biti
savrSeni. Mozda se kod vas radi o tome da ste sramezljivi i
jako se bojite kada morate nesto odraditi pred drugima (npr.
usmeno ispitivanje). Strah ponekad pobjedujemo upravo tako
da se s njime suocimo. Obicno je stah sve manji, Sto se ¢esce
nademo u toj situaciji koja nas plasi! (npr. usmeno ispitivanje).
Gubite li kontrolu, npr. ponasate se drugacije nego inace, drsko
odgovarate drugima, postajete ,,zajedljivi“, ,teski“?

Vas osjec¢aj neugode i nervoze lakse ,prebacujete” na druge
nego da se njima pozabavite ,,u sebi“. Razmislite o tome Sto
moZete napraviti prije nego povrijedite druge!

Sto vi ¢inite da vam bude bolje kada ste pod stresom?
Podijelite to s ostalima, mozda im pomognete svojim idejama!
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Dodatno

Pokusajte vjezbati ove tehnike opustanja:

Hrvatski zavod za javno zdravstvo, Program za o¢uvanje men-
talnog zdravlja borbom protiv negativnih utjecaja tjeskobe i
stresa:

https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2020/04/
Suocavanje-sa-stresom.pdf.
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PON
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. lipnja

lipnja
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lipnja
lipnja
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lipnja
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Tema: Nova prilika — promjena,
prihvacanje i rast

Svjetski dan zastite okolisa

Dan hrvatske diplomacije

Tijelovo

Svjetski dan borbe protiv dje¢jega rada
Zavrsetak skolske godine

Svjetski dan izbjeglica

Svjetski dan glazbe

Dan antifaSisticke borbe

Dan neovisnosti

Medunarodni dan borbe protiv
zloporabe droga



Draga Pragma,
javljam se s nekoliko problema koji me ve¢ dugo muce.
Imam puno zdravstvenih problema koji mojoj okolini
predstavljaju najveci teret, iako sam se ja osobno na njih
navikla. To su redom atopijski dermatitis, hipotireoza
(nasljedno od mame), smetnje s radom srca, migrene
i bolne mjesecénice. Zanimljiva kombinacija, nema sto.
Imala sam i operaciju na mozgu zbog koje sam morala
ponovno uciti pisati i raditi neke pokrete rukom $to mi je
poljuljalo samopouzdanje. Zbog toga nisam mogla, kao
svi moji vr$njaci, upisati autoskolu iako sam se tome silno
veselila. Bilo mi je relativno dobro dok ¢itav svijet nije
poceo brujati o nekakvoj pandemiji koja najvise pogada
starije i kroni¢no bolesne. Ne moram ni opisivati koliko
su moji roditelji zabrinuti.
No, vise se brinem zbog svog psihic¢kog stanja. Zbog bo-
lesti dobar sam dio djetinjstva provela uz lije¢nike ili za-
tvorena u svoja Cetiri zida. Ironi¢no, ali rekla bih da sam
dosta drustvena osoba. U slobodno vrijeme volim Setnje,
voznju biciklom, boravak vani, ¢itati, i to dosta na temu
samopomoc¢i. Imam dvije prijateljice iz djetinjstva s koji-
ma se povremeno druzim, ali osje¢cam da me ne razumiju
najbolje. Kada imam potrebu govoriti o operaciji ili dru-
gim iskustvima ¢inim to na pozitivan nacin, isticem da
sam prezivjela svasta, ali njima je to dosadno i zamorno.
Kazu da samo trazim paznju i da Zelim biti posebna. To
me ljuti. Ja jesam posebna. Na neki neobic¢an naéin. I one
su, naravno. Zasto bi bilo zabranjeno razgovarati o nasim
»sposebnostima“? To ¢ak nisu najgori komentari. Kolege u
skoli znale su reéi da izmisljam bolesti kako bih izbjegla
negativnu ocjenu i sliécno. Govore kako sam od operacije
»oglupavila“ pa ne mogu nista nauciti. Posljednju godinu
od njih sam se potpuno udaljila. Ne krivim ih, samo Zelim
da me njihove rijeci prestanu boljeti.

Pisma: nova prilika
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Zelim poraditi na prihvaé¢anju drugih. Zelim nauéiti pri-
hvatiti njihove emocije i ponasanje. Zelim ne osjeéati
nelagodu od izrazavanja svojih zelja i misli, ne osjecati
krivicu kada govorim o svojim osjec¢ajima. Vjerujem u
ono: ne ¢ini drugome $to ne zZelis da oni ¢ine tebi. U bu-
duénosti, Zelim biti mirna i sigurna. I dovoljno sretna.
To je sve.
Odnos s mamom je tezak. Volim je, ali ona zna biti pes-
imisti¢na i osje¢am da je ja na neki nacin ,,vuacem®, iako
je to pomalo smijesno s obzirom na to koliko sam fizic¢ki
slaba. Otac mi je bas sve, stabilan je u odnosu s nama. Os-
tvaren je u svom zivotu i zadovoljan, koliko moze biti. On
mi daje svu podrsku koju trebam i s odnosom s njim sam
zadovoljna. Nemam brace ili sestara, pa sam mozda zato
toliko usamljena i Zeljna drustva. S druge strane, tesko
mi je stedi prijatelje jer imam problem s prihvaé¢anjem
ljudi koji su nezahvalni, koji se stalno zale, a ne trude
se promijeniti niSta. Vidim sebe i znam koliko mi je na-
pora trebalo samo da normalno zavrsim srednju skolu
i napravim taj maturalni rad i jednostavno ne nalazim
nista zajednicko s tim ljudima. A u isto vrijeme patim za
njima, boli me ako me netko od njih ne pozdravi ili kad mi
na Facebooku iskoée fotografije s rodendana na koji ni-
sam bila pozvana. Uskoro (nadam se) kre¢em na fakultet i
tu ¢e biti novi ljudi. Veselim se, ali me i strah. Bojim se da
¢uinjih otjerati svojoj pri¢com i zahtjevima. Bojim seida
¢e mi se zdravstveno stanje pogorsati do te mjere da nec¢u
imati prilike nikoga otjerati... ne moram ni spominjati da
nikad nisam imala decka, iz istoga straha. Eto. Dosta toga
napisanog. Nadam se da ¢ete moc¢i shvatiti Sto me muci
jer ni meni samoj to nekada nije bas najjasnije.
Veselim se odgovoru,

Julija
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Draga Julija,
hvala ti na povjerenju i hrabrosti da nam se javis!
Neizvjesna zdravstvena situacija na globalnoj razini, zbog
pandemije, kod mnogih je ljudi otvorila ,stare rane“ i ¢ini
se kako dobar dio ljudi sa strepnjom razmislja o buduénosti.
Vidimo da si se ve¢ susretala s tom neizvjesno$cu i brigama za
zdravlje, ali nekako iz tvoga pisma iS¢itavamo da se isto tako
Zelis Sto prije okrenuti buduénosti, i to nas veseli! Mislimo
da ti u tome, barem malo, mozemo pomo¢i.
Spominjes odnos s majkom koji te opterecuje. Pretpostavlja-
mo da ti ona, kada odluta u vlastiti pesimizam, ne moze biti
emocionalna podrska kao sto bi mozda Zeljela ili ocekivala,
a ocekivanja su sasvim prirodna i uglavnom se temelje na
nekim drustvenim pravilima i normama ponasanja. Ili pak
na nasem iskustvu, osobinama i sli¢cno. Ocekivanja su ujed-
no i velik ,teret“ za svaki odnos jer nas dovode u situaciju
da mozda nikada ne izgovorimo svoje potrebe na glas, nego
umjesto toga jako dugo u tiSini ,ocekujemo®. Pitamo se §to
osjeca$ prema majci u tim trenucima, kada osjec¢as da radi
nje moras ostati jaka ili joj pruziti oslonac, iako se i sama
boris s vlastitom ranjivosti? Koje ti se misli javljaju? Kako
obic¢no reagiras? Postoji mogucénost da se ta frustracija koju
osjecas kada majka ne ispuni do kraja tvoja ocekivanja na
neki nacin ,prelijeva“ i na druge ljude u smislu da onda i od
njih ocekujes puno. A kada te i oni razocaraju, mozda zato
posebno jako boli...
Kada osoba dozivi teska i znacajna iskustva, neminovno se
mijenja i nastoji to iskustvo uklopiti u sliku o sebi. To postaje
jos jedan nacin da se predstavimo drugim ljudima, i toga se
ne trebamo sramiti. Medutim, ¢ak i kada se mi jako promi-
jenimo, nasa okolina Cesto ostaje ista. NaSa obitelj i prijatelji
ostaju isti u situaciji kada smo mi dobili potpuno novi pogled
na zivot. Kada se jedna osoba tako znacajno promijeni, u bilo
kojem smjeru, sasvim je normalno da oc¢ekuje kako ¢e joj se i
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drugi pridruziti. Primjerice, ako jedan ¢lan obitelji krene sa
zdravom prehranom, moze oc¢ekivati da i drugi to naprave
kako bi mu bilo lakse ostvariti svoj cilj ili samo kako bi se
osjecao prihvaéeno i dobio podrsku. To ima smisla, zar ne?
No, ljudi su nekada neskloni promjeni. Tesko je promi-
jeniti stavove ili navike ako nemamo dovoljno jak motiv za
to ili dovoljno snazno iskustvo, poput bolesti. Osim toga,
kada se mijenjamo, nastojimo ostvariti vlastitu sliku o tome
kakvi Zelimo biti i kako Zelimo zivjeti. I premda je ideal Ze-
ljeti postati najbolja verzija sebe, moramo prihvatiti da to ne
Zele svi. Svatko od nas ima pravo birati svoje ,,putovanje®, ali
nekad je previse ocekivati od drugih da ¢e nam se na tome
putovanju spremno i rado pridruziti. I to je isto u redu. Bitno
je daraditoga ne prestanes slaviti svoju posebnost. Mozda bi
viSe razumijevanja pronasla u grupi onih koji su prosli nesto
sli¢no, pa pokusaj istraziti tu moguénost. Drustvene mreze
danas su koristan alat u potrazi za razumijevanjem i sve dok
ih odgovorno i umjereno koristis, vjerujemo kako ¢es otkriti
jedan citav novi svijet.

To ne znaci da trebas odustati od svojih pravih, ne—virtual-
nih prijatelja. Unatoc tome Sto ne dijelite odredena iskustva
ili ti se neke njihove osobine ¢ine kao lose. Pokusaj u njima
pronaci nesto drugo Sto bi bilo vrijedno divljenja, nesto po
¢emu su i one posebne. Mozda te mogu pouciti nekim novim
vjeStinama, mozda su spretne s jezicima ili informatikom.
Mozda jako dobro znaju plesati ili znaju pregrst viceva. Ne
morate biti sliéni da biste se prihvacali, a i nama samima
bi bilo jako dosadno da smo okruzeni samo s ljudima koji
su nam sli¢ni. Pokusaj to Sto te kod njih smeta pogledati iz
drugog ugla i — vjezbaj se prihvac¢anju. Tesko je osjecati
se prihva¢eno ako smo i mi sami u tome ,,slabi“, odnosno te
mijeSane poruke mogu nas zbuniti: kada nam netko u isto
vrijeme govori da smo mu vazni, ali i da bi najradije nesto kod
nas promijenili. To s vremenom moZe dovesti do osjetaja
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srama (prema sebi) ili ljutnje (prema drugoj osobi), a oboje

su jako intenzivne i neugodne emocije koje nam brane da

budemo — mirni, sigurni i dovoljno sretni.

Zapravo, jedini nac¢in da nekoga volimo i budemo mu blis-
ki je da ga pokuSamo prihvatiti takvoga kakav je. Kazu da

je davanje drugome slobode — cak i da nas povrijedi ili da

pogrijesi — jedini nacin da pokazemo ljubav. Jedino tako

imamo priliku potaknuti neSto u drugome — osjecaj odgo-
vornosti, motivaciju da ipak opravda nase povjerenje. Drago

nam je Sto ipak iz tvojih rijeci is¢itavamo da ti je glavni cilj

mijenjati sebe. Na tom putu moZze ti pomod¢i i strucna osoba,
ako osjecas da ti nedostaje malo podrske i rijeci ohrabrenja.
Sto se ti¢e tvojih budué¢ih prijatelja, nekako vjerujemo da ées

ih osvojiti svojom zreloS¢u i empatijom, a oni su posljedica

svega Sto si dosad prozivjela. Ako se kod njih, alii kod sebe,
usmjeris na pozitivne osobine, buduénost ¢e se odjednom

¢initi daleko svjetlijom.

To Sto tebe ,muci“ mozemo nekako svesti na dva glavna za-
datka koja su pred tobom. Prvi bi bio povezati sva ta iskustva

u jednu smislenu pric¢u i pronadi ljude koji Zele biti dio njezina

nastavka — ostvariti povezanost i bliskost s drugim ljudima

nakon $to prihvatimo sebe. A drugi su slatke muke odrastan-
ja — nauciti kako biti ,,0k“ sa sobom i drugima, prihvacajuéi

i slaveci nase razlike. Drugim rije¢ima, shvatiti kako nas za-
datak mijenjanja svijeta zapocinje i zavr§ava s nama samima.
Nadamo se da su te ove rijeci ,pronasle®izelimo ti svu srecu,

Tvoja Pragma
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Radionica

Kada govorimo o zdravlju djece i mladih (ali i zdravlju opceni-
to), to ukljucuje vise od samog tjelesnog zdravlja. Mentalno
zdravlje nam je barem jednako vazno kao i fizi¢ko, a jedan od
faktora koji predvidaju kakvo ¢e ono biti je i nasa ranjivost.
Ranjivost je stanje neotpornosti na traume iz okoline, ali je
dijelom genetska tj. urodena. Okidaci iz okoline mogu utjecati
na to da odredene osobe, koje su vise ranjive, razviju simptome
koji ukazuju na naruseno mentalno zdravlje. Ucenicima se
utjecaj gena i okoline na mentalno zdravlje moze objasniti
jednostavnim primjerom nakon kojeg slijedi rasprava.
Primjer: ako bacimo lutku na pod, kako mozemo znati hoce li
se razbiti? Koje informacije nam trebaju za takvu procjenu?
Zadatak ucenika: smisliti tri pitanja pomocu kojih ¢ete do¢i do
Sto tocnije procjene.

Ta tri kljuéna pitanja su:
1. Od cega je lutka napravljena, od kojeg materijala?
2. Kakav je pod, od c¢ega je napravljen?

3. Koliko smo je jako bacili/ je li to bilo namjerno (agresivno)
ili sluc¢ajno?
Ucenici koji su ih pogodili mogu ostatku razreda objasniti kako
su ih se sjetili — zasto su odabrali bas ta pitanja pa usporediti
sa stru¢nim tumacenjem.
Materijal od kojeg je lutka napravljena oznacava stupanj nje
zine ranjivosti koji mozemo primijeniti i na ljude — neki su
materijali delikatniji, drugi robusniji. Neki su otporni na ko-
riStenje i rukovanje, s drugima trebamo biti vje¢no na oprezu.
Tlo je okolina, koja je relativno stabilna. MoZe nam pomo¢i
ublaziti stresove i traume ili nas jo$ vise raniti. U okolini je
potrebno pronadi osobe i mogucénosti koje nam pomazu da
ojacamo, a pokusati izbjegavati one Stetne.
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Jacina bacanja su svi dogadaji iz okoline koji nas obiljeZe, neka-
daiza ¢itav zivot. Neki su od njih sretne ili nesretne slucajnosti,
drugi su posve namjerni i ciljani. Ponekad ih ne mozemo birati,
ali uvijek mozemo birati kako se prema njima postavljamo.
Ako susretnemo osobu koja je ranjiva, pruzimo joj ¢vrsto tlo
pod nogama i ona ¢e uz nas ojacati. Nekada za to nije potrebno
previse — malo strpljenja, slusanja i pokoja topla rijec.

Preporuke za c¢itanje

Emily X. R. Pan: Nevjerojatne boje zZivota
Izdavac: Znanje d.o.o. (2020.)

Ingrid Law: Dar kao nijedan drugi
Izdava¢: Algoritam (2010.)
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Ocekivani ishodi rada na publikaciji

Citanjem tekstova, odgovaranjem na pitanja i provedbom pre-
dlozenih aktivnosti, ucenici ¢e moci definirati i opisati svo-
jim rije¢ima nove pojmove, poput ekstraverzije, introverzije,
siromastva, asertivnosti, samopostovanja i samopouzdanja,
perfekcionizma, ovisnosti, depresije, privrzenosti, zalovanja,
stresa i sagorijevanja.

Ucenici ¢e (medusobno i temeljem tekstova) usporedivati vlas-
tite situacije, osjecaje i ponasanja i na taj nacin lakSe imenovati
vlastite osjecaje, vrednovati razinu vlastita samopostovanja i
samopouzdanja (odnosno prepoznati kvalitetu slike o sebi);
ispitat ¢e razinu svog mentalnog i fizickog zdravlja te njihov
medusobni utjecaj, povezivat Ce situacije s osje¢ajima i pona-
Sanjima i predvidjeti ishode odredenih situacija u buduénosti;
primjenjivat ¢e odredene tehnike za poboljSanje svog mental-
nog i fizickog zdravlja i integriranje teskih situacija u vlastiti
zivot. Ucenici ¢e prepoznati vlastite dosadasnje nacine uspo-
stavljanja i odrzavanja odnosa s vaznim drugimai s vrSnjacima,
razlikovat ¢e uc¢inkovite i neuc¢inkovite obrasce odnosenja s
drugima, revidirati i vjezbati mijenjati vlastite obrasce; vjezbat
¢e toleranciju prema sebi i drugima, kao i prilagodbu svoje
osobnosti i potreba okolini i okolnostima; uéenici ¢e izgraditi
realnu sliku o sebi, podi¢i razinu emocionalne pismenosti i
emocionalne zrelosti s ojacanim pojedinim zastitnim ¢imbe-
nicima i ¢imbenicima otpornosti u odolijevanju vr$njackom
pritisku, jacanju kritickog misljenja i prevenciji ovisnosti.
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Isjecak iz recenzije
prof. dr. sc. Danijel Labas

..U drustvu i u skolskom okruzenju koje se sve vise mora os-
lanjati na blagodati suvremene digitalne tehnologije, ali i u
drustvu u kojemu se mora upozoriti i na odredene izazove i
komunikacijske poteskoce djece i mladih, interpersonalna ko-
munikacija oblikovana — kako bi netko mogao re¢i — ,,zastar-
jelim pismom* koje je (gotovo) nepovratno otislo u povijest,
sjajan je autorski odabir. Naime, pisma koja smo pisali rukom,
a danas mozda ra¢unalom, kao Sto svi znamo, uvijek su bila
vise od pisama: ona su na svoj poseban nacin nekada mozda i
viSe znacila samome posiljatelju koji je u njih unosio cijeloga
sebe, nego li primatelju, koji je sa zahvalnos§¢u primao sve one
osjecaje i ljubav, strepnje i nadanja o kojima mu je u pismu
govorio posiljatelj. Da i danas, u doba e—pisma moze biti tako
potvrduju upravo pisma koja su sadrzana u ovome Skolskom
kalendaru i koja su ,nova prilika“ ne samo za posiljatelje nego
i za sve nas primatelje kojima su ponudena na razmisljanje u
Skolskom, ali bih rekao i u obiteljskom okruzenju...

U tehnokratskom drustvu u kojemu je vaznije, kako istice
americka klinic¢ka psihologinja Sherry Turkle, nesto podijeliti
na drustvenim mrezama nego li biti i misliti (Ne vrijedi vise
Descartesov: ,Mislim, dakle jesam!“ nego: ,,Dijelim, dakle
postojim!“) teme iz pisama poput onoga rujanskoga o tome
kako se uklopiti i kako prihvatiti svoju introvertiranost ili ek-
strovertiranost, kako pronaci prijatelje u novoj sredini preko
listopadskog o siromastvu i zastiti okolisa, studenskog o per-
fekcionizmu i samopostovanju, Pragmini struc¢njaci iz mjese-
ca u mjesec i iz teme u temu — od ovisnosti i emocionalne
pismenosti, o depresivnosti i teSko¢ama spavanja, o bliskosti
i odrastanju, komunikaciji, ¢italackoj pismenosti i kritickom
misljenju, o gubitku, zZalovanju i stresu — zavrSnom lipanjs-
kom temom svim korisnicima porucéuju da u konac¢nici uvijek
postoji nova prilika za promjenu, prihvacéanje i rast.
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A ucenici ¢e se mo¢i mijenjati, prihvatiti i rasti zahvaljujuci up-
ravo ovom Skolskom kalendaru koji nudi interaktivan pristup

pitanjima ili pak prijedlogom rada u radionicama koje slijede

nakon pisma i teksta stru¢njaka. Kako bi sami ucenici naudili

nesto novo o sebi i drugima, ali i postali svjesniji svojih nadi-
na postupanja i pristupanja drugima i svojih nacina odnosa i

medusobne komunikacije licem u licem koja je bez obzira na

sva suvremena tehnicka digitalna i ina dostignuc¢a pocetak i

temelj svakoga odnosa u kojemu covjek prvo mora spoznati

i prihvatiti sebe da bi mogao upoznati i prihvatiti i Drugoga,
treba zahvaliti Pragminim autorima i svima toplo preporuciti

ovaj Skolski kalendar, to jest jedinstvena pisma koja su doista
nova prilika svakome tko ¢e ih uzeti u ruku i odgovoriti na iza-
zove, ali i prigode i mogucénosti koje sa sobom nose meduljud-
ski odnosi kao temelj covjekova zivota i postojanja od njegove

najranije dobi.

Isjecak iz recenzije
izv. prof. dr. sc. Igor Kanizaj

Kalendar koji od 2013. g. osmisljava i ostvaruje tim Pragme
za sve hrvatske osnove i srednje skole, ali i druge odgojno—
obrazovne ustanove, uistinu je jedinstvena publikacija. On
je zapravo puno vise od o¢ekivanoga kalendara Sto donosi
pregled glavnih medunarodnih dana, koje obiljezavamo kroz
Skolsku godinu. U vremenu kada trazimo svaku mogué¢nost za
kvalitetniju komunikaciju izmedu vrsnjaka te izmedu roditelja
idjece, Pragmin Kalendar svojim se pristupom nametnuo kao
neizostavna publikacija koju, ako i drzimo na zidu, pozelimo
skinuti sa zida i uvijek iznova pro¢i kroz sadrzaj. Uistinu, mje-
seci kao da viSe i nisu bitni kada djeca, kroz iskustva vr§njaka
prikazana u ovoj publikaciji, mogu pronaéi odgovor na broj-
na formativno odgojna pitanja i probleme, ali i na izazove s
kojima se susre¢u u svom zivotu. Smatram da Kalendar na
popularan i jednostavan nacin progovara o temama poput
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osjecaja, siromastva, komunikacije, ovisnosti, samopostova-
nja, nesanice, bliskosti, privrzenosti, asertivnosti, ali i gubitka

voljene osobe i zalovanja. Kalendar je poseban po tome Sto

pokazuje kako je i roditeljima potrebna pomoc¢, oslonac i edu-
kacija kako bi mogli odgovoriti na suvremene izazove odgoja

djece. Posebno mi se vrijednim ¢ini istaknuti nacin kako je

osmisljeno koristenje Kalendara u satu razrednika. Ovakav
tip publikacija izrazito je potreban u manjim sredinama i na

otocima, gdje ucenici i roditelji nemaju toliko moguénosti za

susrete kroz brojne aktivnosti, edukacije i radionice. Citajuéi

kalendar siguran sam da ¢ete, bas kao i ja, dobiti brojne nove

ideje za radionice, prepoznati neke nove izazove, otkriti da i

drugi imaju iste probleme, ali i pronaci ideje za jednostavne

susrete i razgovore o vaznim zivotnim temama u $koli i obite-
lji. On ujedno pokazuje djeci kako ne postoje manje vazne ili

tabu teme, buducéi da struénjaci Pragme svojim jedinstvenim

pristupom pruzaju ruku i oslonac ucenicima i roditeljima, ali

i uciteljima i stru¢nim suradnicima. Prodite kroz svaku cjeli-
nu u kalendaru temeljito, ¢ak i izvan Skole i vasi ¢e se odnosi

sigurno poceti mijenjati. Ako smatrate kako mozda vama i

nije potrebna pomo¢, ¢itajuéi Kalendar mnogo cete lakse pre-
poznati probleme s kojima se susrec¢u vasi vr$njaci i prijatelji,
kao i osobe koje ¢ekaju da im izadete ususret.
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Vrednovanje

Molimo vas da ispunjavanjem upitnika ocijenite publikaciju i dopri-
nesete poboljSanju kvalitete iduéeg skolskog kalendara!

Ispunjeni upitnik mozete dostaviti Pragmi postom ili u obliku foto-
grafije koju moZete poslati e—postom na:
pragma@udruga—pragma.hr, ili faksom na broj: 017789 951.
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Upitnik o primjeni Kalendara 2020./2021. udruge Pragma
1. Podaci o primjeni Kalendara
Vrsta odgojno—obrazovne ustanove:
osnovna $kola — srednja skola — uéeni¢ki dom
Zupanija odgojno-obrazovne ustanove:
Broj stru¢njaka (ucitelja, nastavnika, odgajatelja, struc¢nih suradnika) koji su koristili Kalendar:

Broj aktivnosti provedenih na temu Kalendara:

Broj sudionika (djece, roditelja) obuhvaéenih aktivnostima:

Jeste li u radu s uc¢enicima koristili uvodne tekstove (pisma) i aktivnosti (u odnosu na vlastite osmisljene aktivnosti):

nista — malo — donekle — puno
2. Ocijenite korisnost Kalendara

Uvodni tekstovi (pisma) primjenjivi su za rad s u¢enicima
1—2—3—4—5

Aktivnosti su primjenjive u radu s u¢enicima
1—2—-3—4—5

3. Koje ste teme/aktivnosti iz Kalendara obradili s u¢enicima?

4. Koje su povratne informacije uc¢enika, kakav su utjecaj aktivnosti imale na ucéenike?

5. Vase primjedbe, prijedlozi i preporuke za poboljsanje Kalendara:

6. Kalendar bih preporucio/la kao edukativni materijal u odgojno-obrazovnim ustanovama:

DA — NE
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