Biram zdrav zivotni stil

Prirucnik za mlade o izboru zdravih
stilova zivota
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Zdrav zivotni stil

Poznata poslovica kaze ,,U zdravom tijelu zdrav duh”
i svi ¢cemo se sloZiti da u tome ima istine. Jo$S od
djetinjstva primamo poruke o tome Sto je dobro za
nase zdravlje i naucili smo kako je dorucak najvazni-
ji obrok u danu, Cistoéa je pola zdravlja, zube treba
prati nakon svakog obroka, pozeljno je baviti se fizi¢-
kom aktivnosti i brinuti o zdravoj prehrani .

Pravilna i zdrava prehrana znaci konzumiranje razli-
¢itih vrsta namirnica kao Sto su meso, riba, perad,
te razne vrste svjeZzeg zelenog povréa i voéa koji su
bogati vitaminom C. Kao S$to nase tijelo zahtijeva
dnevnu potrebu za hranom, isto tako trebamo u
nas organizam unijet dnevne koli¢ine vode. Za na$
imunoloski sustav i opéenito zdravlje vaino je da se
bavimo tjelesnom aktivnos$c¢u. Sve navedeno je nei-

zbjezno ako Zelimo dugo ostati zdravi.



Nase tijelo je savrSeni mehanizam koje je prepuno
mogucnosti i u kojem se neprekidno dogadaju razli-
Citi procesi. Tijelo nam signalizira kada smo gladni,
Zedni, vruce nam je ili smo uplaseni, ali nam i jav-
ljia kada nesto nije u redu. Brigom o svome zdravlju
doprinosimo lijepom i njegovanom izgledu, ali i osje-
¢aju zadovoljstva samim sobom. Zdravi smo kada se
dobro osje¢amo i kada nas nista ne boli, to je stanje

naseg tijela i duha.

Tijekom Zivota stjeCemo razliCite navike koje mogu



pospjesiti zdravlje ili ga narusavati. Navike se stjecu
svjesno i nesvjesno, a nastaju na isti nacin - ¢estim
ponavljanjem koje kroz neko vrijeme postane auto-
matsko. Nijedna navika ne nastaje odjednom vec je
rezultat mnogobrojnih ponavljanja. Zdrava prehrana
i tjelovjezba takoder mozZe postati nasa zdrava navi-

ka ako ustrajemo u tome dovoljno dugo.

® Razmisli o svojim zdravim i manje zdravim

navikama.

® Kojih nezdravih navika bi se Zelio/Zeljela rije-
sSiti?

® Koje zdrave navike bi volio/voljela steci?

® Koji je tvoj plan kako bi to i realizirao/ reali-

zirala?

Zivjeti zdravo ne mora nuino podrazumijevati odla-
zak u teretanu svaki dan ili trajno izbjegavanje co-
kolade, ve¢ pronadi sklad izmedu onoga sto znamo
da je dobro za nase zdravlje i onoga $to nama od-
govara. Pretjerivanje u bilo ¢emu nije poZeljno nego
je potrebno znati naci pravilni omjer. Ako nisi tip za

tr¢anje maratona, okusaj se u igranju badmintona ili



odbojke. Ako dobro osluskujemo, moZzemo cuti Sto

nase tijelo treba.

Vecinom se opravdavamo izlikama o nedostatku vre-
mena, organizacije ili novaca, ali uvijek moze$ ucini-
ti male stvari zbog kojih ées se osjecati bolje, a ne
oduzimaju puno vremena i niSta ne kostaju. Evo par
savjeta koji ti mogu trenutno pomodi da se osjeéas

bolje u vlastitoj kozi:
® Digni se sa stolice, kauca, fotelje i rastegni.

® Nasmijesi se sam/sama sebi gledajuci se u

ogledalo.
® Pojedijabuku.
® Otvori prozor i provjetri sobu.
® Ustani deset minuta ranije nego obi¢no.

® Umjesto na kavu, otidi u kratku Setnju s pri-

jateljem.
® Prilikom sjedenja, drZi se uspravno.

® Zavrijeme reklama napravi deset trbusnjaka.



Zagrli dragu osobu.

Uzmi odmor od deset minuta samo za sebe.

® Javi se starom prijatelju.

Ovoj listi dodaj svoje male trikove koje ti mogu uljep-
Sati dan i pokusaj ih se pridrzavati. Obeéajemo da

pozitivne promjene nece izostati.



Brinuti o sebi i drugima
Ljepota je u oku promatraca

Za pocetak zadatak za tebe. U kucice napisi ili nacrtaj
kako za tebe izgleda savrSeno musko i savrSeno Zen-

sko tijelo.

SAVRSENO MUSKO SAVRSENO ZENSKO
TIJELO TIJELO

Pojam savrSenog tijela se mijenjao kroz povijest, a
svakako se razlikuje od kulture do kulture. Tako su u
staroj Grckoj i Rimu ljepotice imale bijelu put, u rene-
sansi je bio pozZeljan trbusci¢ kod Zena, a u dvadese-

tom stoljecu ideal ljepote je bila Marilyn Monroe koja



je isticala svoje bujne obline. Slicno tome, u plemenu
Mursa u Africi, Zena je to ljep$a, Sto ima veci tanjur u
ustima. U Tajlandu, Zene stavljaju prstene oko vrata i
tako si izduzuju vrat — Sto viSe prstenja to je Zena lje-

psSa, a na Filipinima se Zene, pak, tetoviraju.

Kroz vrijeme su se mijenjali pojmovi ljepote, pa tako

danas na pojam ljepote veliki utjecaj imaju mediji.

Vecina ljudi ne moze postiéi izgled kakav se promo-
vira u medijima bududi da je svatko od nas graden
na jedinstven nacin. Medutim, jer je protok infor-
macija danas daleko najbrzi nego ikad i jer smo svi
stalno umreZeni i povezani preko interneta, mediji
jaCe utjeCu na pojam ljepote i kod mladica i kod dje-
vojaka i suptilno porucuju da trebamo teziti onome

$to promoviraju.

Za primjer, uzmi jedan casopis za Zene i jedan caso-
pis za muskarce. Sto govore naslovnice jednog, a $to

drugog casopisa?

Zenama se najéesce na odabir daju razne dijete, a
muskarcima teretane. Upravo to odgovara pojmovi-
ma ljepote koje danas promoviraju mediji — Zene bi

trebale biti mrsave, a muskarci misicavi.



Utjecaj medija se moZe najbolje vidjeti upravo u po-
rastu nezadovoljstva mladih ljudi svojim izgledom,
Sto dovodi do teskoca u razli¢itim podrucjima njiho-
va Zivota. Cinjenica je da je porastao broj djevojaka
oboljelih od bulimije i anoreksije, a paradoksalno,
ima i mnogo viSe osoba koje su pretile. Nije lako ni
mladiéima, jer se od njih traZi da istovremeno budu
muZevni i snazni, ali i njezni i osjecajni, a pritom da

uvijek budu frajeri pred prijateljima.

Vec¢ tridesetminutno gledanje televizijskog progra-
ma i reklama mozZe promijeniti spoznaju o vlastitom
izgledu! Stoga je vazno postati kritican prema ono-
me S$to nam serviraju razne reklame, ¢asopisi i osta-
li mediji, a pritom i dalje paziti na vlastito zdravlje.
Trebamo razlikovati Sto je ostvarivo i moguce, a Sto
ne. Zapitati se izgledaju |li osobe na naslovnicama
tako u stvarnom Zivotu ili su razni racunalni programi
za uljepSavanje zasluzni za njihov izgled. Ponekad je
tesSko nadi ravnotezu, ali sjetite se da vas netko voli

upravo onakvima kakvi jeste.
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Volite sebe takvi kakvi jeste da bi vas drugi voljeli!

Pitaj osobu suprotnog spola sto je prema njoj lijepa

Zena ili zgodni muskarac.

Suprotni spol ¢e puno pozitivnije ocijeniti vas izgled
nego vi sami i pritom biti objektivniji. Sto je nekome
privlacno, ¢esto nema veze sa medijima, a nedostat-
ke koje sami na sebi vidimo, drugi ne primjecuju. Va-

Zno je postovati i voljeti sebe te osvijestiti vlastite
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snage i moguénosti te Zelje i potrebe i tako razlikovati

Sto nam okolina namece, a Sto mi sami zelimo.

Svijet je lopta Sarena

Zamislite svijet u kojem bi svaki Covjek bio isti: svi bi
razmisljali isto kao vi, isto bi izgledali, Zeljeli bi iste
stvari kao vi, uvijek bi se slagali s vama u svemu. Zar

takav svijet ne bi bio poprilicno dosadan?

Kao Sto i sami znate, svijet nije takav. Svaki Covjek je
jedinstven i razlikuje se od drugih, bilo to po boji oci-
ju, boji koze, seksualnoj orijentaciji, mjestu iz kojega
dolazi, vjeri, nac¢inu razmisljanja i po mnogim drugim
stvarima. | upravo to Cini svijet zanimljivim, jer moZe-
te vidjeti da postoje i razli¢iti nacini razmisljanja od
vasih, razlicite vjere, razli¢iti obicaji i tako nauciti ne-

Sto novo.

Medutim, ove razli¢itosti mogu biti i povod raznim
negativnim osjecajima i dogadajima. Primjerice, neki
pojedinci mrze odredenu grupu ljudi bez nekog po-

sebnog razloga. Sto mislite zbog ¢ega?
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Postoji nekoliko vaznih Cinitelja zbog kojih dolazi do
diskriminacije, a neznanje i nerazumijevanje oso-
ba razli¢itih od nas su najvazniji. Ljudi se ¢esto boje
onoga Sto je drugacije i Sto ne poznaju, jer nisu si-
gurni kako se treba ponasati u drustvu osoba koje
su drugacije od njih samih. Takoder, diskriminacija
potjeCe od mana neke skupine koje nam smetaju, a

njihove vrline ¢esto ne mozemo ili ne Zelimo vidjeti.

Zamislite jednu grupu ljudi koju ne volite i pokusajte
napisati sve sto vam smeta kod njih, odnosno razlo-
ge zasto ih ne volite. PokusSajte se dosjetiti i napisati

Sto vise vrlina te iste grupe.

Svatko ima vrline i mane i nitko nije savrsen, ali je
upravo to Sto Cini svijet zanimljivim. Ako postoji neka
osobina koja nam jako smeta kod neke osobe ili neke
grupe ljudi, ne treba ju ili njih mrziti zbog toga, nego
prihvatiti da smo svi drugaciji, sjetiti se da ljudi nisu
karakterizirani samo jednom osobinom nego ih ima-
ju vide i voditi se onom poznatom uzre&icom: ,,Zivi i
pusti druge da Zive!”“ Konacno, kada dode do diskri-

minacije nad nekim pojedincima ili grupom ljudi, to
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viSe govori o onima koji diskriminiraju nego o onima
koji su diskriminirani i moze donijeti samo Stetu i jed-

nima i drugima.

Pokusajte si zamisliti da ste jedna od dolje navedenih
osoba i osmislite kako vam Zivot izgleda i odgovorite

na pitanja.

Djevojka u srednjoj skoli, roditelji su joj siromasni i

nitko se ne Zeli druZiti s njom.

Student iz Srbije, na studentskoj razmjeni u Zagrebu

na Rudarsko-naftno-geoloskom fakultetu.
Gimnazijalka, u 3. srednje ostala trudna.

Mladié, student, koji je upravo ,izasao iz ormara® tj.

otvoreno rekao da je gay.

¢ Jeste li u moguénosti da imate redovita prima-
nja?

® Imate li potpunu slobodu kretanja i danju i noc¢u?

¢ Jeste li u mogucnosti da vodite aktivan drustveni
Zivot?

® Jeste li u mogucnosti da napredujete u karijeri?

»Nikoga ne procjenjuj dok barem dva mjeseca nisi
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hodao u njegovim cipelama.” kaZe jedna indijanska
poslovica. Tako ste se u ovim ulogama sigurno osje-
tili diskriminiranima odgovarajuéi na barem jedno
pitanje. Vazno je shvatiti kako se diskriminirani ljudi
osjecaju kako bi povedéali svoj prag tolerancije prema

razli¢itostima. A kako to mozete uciniti?

Bavi se onim Sto volis, a manje razmisljaj o tome

koga ne volis!
Okruzi se pozitivnim ljudima punim ljubavi!

Budi otvoren/a za ljubav, prastanje, razumijevanje

i toleranciju!
U ljudima trazi njihove vrline, a ne mane!

Provodi vrijeme u prirodi, jer ona budi pozitivne i

smanjuje neugodne osjecaje!

Smij se Sto visSe i CeSée, jer je smijeh lijek za sve!

15



Zauzeti se za sebe

Zamislite sljedecu situaciju: dogovorili ste se s prija-
teljima za pice u odredeno vrijeme na trgu. Nakon
petnaest minuta jednog od vasih prijatelja jos uvijek
nema, niti se javlja na vase pozive. Pojavi se tek na-
kon sat vremena s isprikom da nije mogao odluciti Sto

¢e obuci. Kako cete reagirati?

a) Vikati ¢ete na njega da je s vasim prijatelj-
stvom gotovo.

b) Reci:,Ma dobro, nema veze!”

16



c) Reci: ,Stvarno smo se bili zabrinuli jer se nisi
javljao na nase pozive. Idudi puta se javi kako

bismo znali u cemu je problem.”

Ovi odgovori su zapravo reakcije ili odgovor na pona-
Sanje nasih sugovornika. Prva reakcija bi bila agresiv-

na, druga neasertivna i trec¢a asertivna.

Najzdravija reakcija na necije nasilno ponasanje, od-
nosno ponasanje koje krsi nasa prava, bi bila aser-
tivna reakcija, kojom jasno izrazavamo svoje osjeca-
je i potrebe te se zauzimamo za svoja prava, ali na
nacin da ne Stetimo drugim osobama koje sudjeluju
u komunikaciji. Neasertivnim odgovorima dopusta-
mo drugima da odlucuju umjesto nas, $to najéesée
proizlazi iz straha od odbacivanja i straha da ne po-
vrijedimo druge. Nasuprot tome, agresivnim reagi-
ranjem jasno dajemo drugima do znanja nase mislje-
nje i osjecaje, ali istovremeno ne postujemo prava

nasih sugovornika.

17



Zasto je vazno znati ove nacine komunikacije?

Svatko ima svoj nacin reagiranja koji je naucio od
raznih modela u Zivotu, bilo to u Skoli, kod kuce, na
ulici, te se ¢esto dogada da ne reagiramo kako bismo
trebali ili htjeli, a zbog cega se poslije ne osjeéamo
dobro. Ponekad to moze biti jer potiskujemo neu-
godne osjecaje, a drugi put zbog krivnje da smo po-
vrijedili druge. Stoga je vazno biti asertivan u komu-
nikaciji s drugima, sto moZemo postic¢i JA - porukama.

JA - poruke se izri¢u na nacin da sugovorniku kazemo

18



koje nam njegovo ponasanje smeta, kako se osjeca-
mo zbog ponasanja i Sto bismo htjeli da promijeni, a
sugovornik ih doZivljava kao poziv za zajednicko rje-

Savanje problema.

Na temelju prvog zadatka smislite asertivan odgovor
na sljedecu situaciju: Imate test iz kemije za tri dana.
Prijatelju iz klupe ste posudili biljeske, koje vam je
vec trebao vratiti. Ljuti ste na njega. Vidite ga kako

dolazi u Skolu, ali bez vasih biljeski.
Kako uopée dolazi do konflikta?

U svakodnevnom Zivotu smo u odnosu sa mnogo lju-
di. MoZe se dogoditi da se ne slazemo s njima jer
razlikujemo po nacinu razmisljanja, jer nas smetaju
pojedine osobine nasih sugovornika, a ponekad i jer
mislimo da smo mi u pravu, a drugi u krivu. Tako,
Cesto bez problema moZemo ustvrditi $to je sve po-
gresno kod nasih sugovornika, ali sami nismo spre-
mni raditi na sebi i priznati mogucénost nasih pogres-
nih uvjerenja. Medutim, drugi se neée promijeniti
samo zato $to bi to nama odgovaralo. Ono Sto treba-
mo napraviti jest raditi na sebi i prihvatiti ¢injenicu

da ima ljudi ¢iji se stavovi razlikuju od nasih.
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Nasilje rada nasilje!

Nasilje je zatvoreni krug koji se ponavlja unedogled.
Najéesce se temelji na posjedovanju moci i domina-
cije pojedinca. Objasniti ¢emo to na primjeru: lvan
ide u peti razred osnovne Skole. Skoro svaki dan ga
istuce stariji decko koji je ve¢ u srednjoj. On se zbog
toga osjeca bespomocno, ali i ljuto, jer se ne moze
obraniti. Svaki puta kada se to dogodi, on istu¢e ma-
log susjeda Petra koji je tek krenuo u skolu. Ivan je
nedavno ¢uo razgovor svoje majke i susjede, Petrove
majke, kako Petar ponekad istuce svog trogodisnjeg

brata i da ne zna Sto ée s njim.

*  Sto mislite Sto bi trebalo uciniti u ovoj situaciji?

® Kome je ovdje sve potrebna pomoc?

Kada se radi o nasilju, potrebno je pomodi svim su-
dionicima nasilja: i Zrtvama i nasilnicima, jer i jedni
i drugi trebaju nauciti kako uspjesnije komunicirati s
drugima. Zato uvijek imajte na umu da ako vam oso-
ba ili situacija ne pomaze da postanete bolji ili vas ne

usrecuje, postujte se toliko da mozete otiéi dalje!

20



Ne - ovisnosti!

Brinuti o svome zdravlju treba biti na prvom mjestu
Zivotnih zadataka i stalo se valja podsjecati kako su
reakcije naseg tijela sukladne nasem odnosu pre-
ma njemu. Sto zna¢i ako smo usvoijili zdrave navike,
duZe ¢emo izgledati i osjecati se bolje. S druge stra-
ne, nezdrave navike poput pusenja, brzinskih dijeta,
Ceste konzumacije alkohola, stres, neaktivnost, malo
sna, Cesto izlaganje suncu, nebriga o zubima i ostalo

mogu loSe utjecati na nasSe zdravlje.

Posebnu opasnost po zdravlje i Zivot ¢ine ovisnosti.
Ovisnost se odnosi na stil Zivota koji u sebi sadrzi
samu ovisnost, fizicku i psihicku, a podrazumijeva
stalnu uporabu sredstava ovisnosti u namjeri da se
dozivi njegov ucinak ili da se izbjegne nelagoda zbog

odsutnosti takvog sredstva.

Ovisnosti o alkoholu, cigaretama i drogama velika
su posast suvremenog svijeta. Osim spomenutih, u
zadnje vrijeme Cesto se spominju novi oblici ovisno-
sti poput ovisnost o igrama na srecu, nekontrolirano
kupovanje, ovisnost o internetu ili igricama, Zudnja

za hranom i druge.
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Ovisnost je stanje u kojem osoba robuje vlastitim lo-
Sim navikama. Takva osoba viSe ne moze kontrolirati
odredene sfere svojeg zivota, a samim time viSe niti

nije slobodna.

U nastavku se nalaze tvrdnje o ovisnostima pa mozes

provjeriti svoje znanje vezano uz tu temu.

Br. Tvrdnja T|N
1. |Covjek ostaje alkoholi¢ar cijeli Zivot.

Cak i jedan jedini sluéaj jake intoksikacije

2. |alkoholom uzrokuje nepopravljiva oSteéenja
mozga.

3. |Alkohol umanjuje depresiju.

Mladi se izloZe zabranjenim drogama tako
4, |stoim ih nude starije osobe koje se motaju
oko skole.

Marihuana potice kreativnost i olaksava
ucenje.

Kad trudnica pije ili se drogira, to utjece na
nerodeno dijete.

Marihuana stvara ovisnost.

Pusenje pomaze ljudima kada su nervozni.

Vjezbanje uklanja negativno djelovanje
pusenja.

U redu je ako tinejdZeri probaju pusiti,

10. |samo ako prestanu prije no Sto postane
navika.

11. | U cigareti postoje ¢ak 3 kancerogene tvari.

O |©|N| o

Alkoholna pi¢a povisuju tjelesnu

12. temperaturu.
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1) TOCNO! Kada netko postane alkoholi¢ar, takvim
se smatra Cak i kada prestane piti. Zato kod takvih

ljudi i jedno pic¢e znaci vradanje stalnom opijanju.

2) TOCNO! Alkohol primarno djeluje na centralni
Ziv€ani sustav i na mozak. Premda ¢e mozak na-
domjestiti stanice unistene povremenom konzu-
macijom alkohola, postoje dokazi da ucestalo i
obilno konzumiranje dovodi do nepopravljivih

Steta.

3) NETOCNO! Alkohol trosi glukozu koja je ,gorivo”
za mozak S$to dovodi do umora, slabosti i loSeg
raspolozenja. Alkohol je depresiv (sniZava raspo-
loZenje) te nakon konzumacije alkohola moze se
javiti tremor (drhtanje ruku) i nepravilno lupanje

Srca.

4) NETOCNO! Mladi obi¢no drogu dobiju od svojih

prijatelja.

5) NETOCNO! Marihuana umanjuje sposobnost kon-

centracije, pa i moguénost ucenja.

6) TOCNO! Bilo koja droga prolazi kroz posteljicu do
djeteta.

7) TOCNO! Marihuana je droga koja stvara ovisnost.
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8) NETOCNO! Ne postoji dokazana povezanost izme-

du pusenja i smanjenja napetosti i stresa.

9) NETOCNO! Katran iz cigarete ostaje u tijelu. Godis-

nje osoba unese u sebe litru katrana

10) NETOCNO! Pugenje nije samo navika ve¢ stvara i
psihic¢ku i fizicku ovisnost.
11) NETOENO! U svakoj cigareti postoji 15 razli¢itih

kancerogenih supstanci.

12) NETOCNO! Kada je temperatura okoli$a niska,
krv napusta koZu i odlazi grijati unutarnje organe.
Alkohol radi obrnuto — povecéava dotok krvi u kozu
i poti¢e znojenje. Takoder, alkohol smanjuje drh-
tanje (znak da je organizmu hladno i drhtanjem
organizam stvara toplinu) te na taj nacin se stvara

rizik od pothladivanja.
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Rod ili mozda spol?

Kada smo bili mali ¢esto smo od ljudi u nasoj okolini
Culi neke od slijededih recenica: ,Pazi kako sjedis, ti
si curica, curice ne sjede tako.” Ili , Ti si decko, decki
ne placu za svaku sitnicu.” Tijekom naSeg odrastanja
kroz razne situacije kojima smo bili izloZeni i poruke
kojih smo od drugih primali ucili smo kako se ,,treba-
ju“ ponasati decki a koja su ponasanja primjerena za

curice. No jeste li se ikada zapitali Sto nas zaista Cini
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deckima i curicama, muskarcima i Zenama a $to nam
od toga drustvo namece kao ,,normalno ponasanje

za decke” i ,normalno ponasanje za curice”?

Ono $to nam je urodeno i Sto dobivamo svojim rode-
njem je muski ili Zenski spol. Spol je skup bioloskih
karakteristika koji se odreduju rodenjem. Podrazumi-
jeva sve Sto nas fizioloski i anatomski ¢ini muskarci-
ma ili Zenama a to su kromosomi, vanjski i unutarnji
spolni organi, hormonalni status i sekundarne spol-

ne karakteristike.

Za razliku od spola koji dobivamo rodenjem, rod je
drustveno konstruirana definicija muskarca i Zene.
Dakle, muski ili Zenski rod podrazumijeva sve ono $to
je u odredenom drustvu uobicajeno i karakteristicno
za muskarca i Zenu. Za razliku od spola koji je nepro-
mjenjiv i jednak bilo da ste rodeni u Argentini, Hrvat-
skoj ili nekom africkom plemenu, rod je promjenjiva
kategorija, ovisno o vremenu i prostoru u kojem ste

rodeni.

Rodne uloge u¢imo u procesu socijalizacije, kroz od-
goj, roditeljske poruke, skolovanje, interakciju s vrs-

njacima i drustvom u cjelini. Da se vratimo na poCetak

26



ove price - rodne uloge nam na neki nac¢in namedu
kako bi trebali sjediti, hoéemo li nositi odjeéu roze ili
plave boje, hoéemo li se igrati lutkama ili autiéima,
je li u redu da placemo kada padnemo s bicikla i sl.
Kada krenemo u skolu, jo$ uvijek u nekim sredina-
ma postoji stav da su za djevojcice rezervirani balet

i umjetnost a za decke nogomet i tehnicke znanosti.

Kada odrastemo, rodne uloge odreduju koja su to
takozvana Zenska a koja muska zanimanja, pa ce se
tako rijetko koji muskarac odvaziti da bude ,teta u
vrticu“ a Zene vozacice kamiona. Cinjenica je da nas
rodne uloge Cesto ogranicavaju i ne dopustaju nam
da budemo ono sto Zelimo biti, pa se tako decki pri-
mjerice, boje osude okoline ako se rasplaCu na tuzan
film, jer su naucili (potpuno pogresno) da pravi mus-
karci ne placu, dok se cure, s druge strane, suoca-
vaju sa ¢udnim pogledima i epitetima ,,muskaraca”
ako odluce igrati nogomet i odijevati samo trenirke.
Djevojcice i djecaci, djevojke i mladiéi, muskarci i
Zene, Cesto nisu skloni Zivjeti izvan svoje rodne uloge
i ponasati se drugacije od uobicajenog za musku ili

Zensku ulogu upravo zbog osude okoline.
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Osim S$to nam Cesto namecu ,,normalna” ponasanja,
rodne uloge ¢esto nisu u ravnopravnom polozaju u
drustvu, najcesc¢e na Stetu Zena/djevojaka. Rodna
neravnopravnost podrazumijeva da muskarci i Zene
u pojedinim sredinama nemaju jednaka prava niti
jednake mogucnosti za realizaciju svojih potencijala,
pa su tako primjerice Zene Cesto za isti posao plade-
ne manje od svojih muskih kolega ili rade u strukama
koje su opcenito slabije pla¢ene i manje cijenjene u

drustvu.

Takoder, tradicionalni rodni odnosi te Stetni mitovi o
tome kako je pravi muskarac onaj koji je imao veli-
ki broj partnerica te kako Zene Cesto kada kazu ,Ne”
ustvari misle ,Da“ utjec€uina rizicno seksualno po-
nasanje. Djevojke ¢esto nemaju kontrolu nad seksu-
alnim odnosom i najées¢e dopustaju mladi¢u da de-
finira rizi¢nost njihovog odnosa te odluku o upotre-
bi kontracepcije prepustaju njemu. O odgovornom
spolnom ponasanju nesto vise u drugom odlomku a
ovaj zavrSavamo s porukom da vasi snovi, Zelje i po-
trebe o tome Sto cete biti kada odrastete, hoéete li

plakati kada vam se najbolji prijatelj/prijateljica od-
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seli u drugi grad ili koju boju majice éete kupiti, ni-
kako ne bi trebali ovisiti o tome jeste li cura ili decko

nego o tome kako se osjecate i Sto Zelite.

O odgovornom spolnom ponasanju

Koliko ste puta u romanti¢énim komedijama i seri-
jama za mlade vidjeli scenu kada decko i cura ,to”
Zele napraviti prvi puta? Da, to je ona scena u kojoj
najpopularniji par na skoli (on je kapetan koSarkaske
momcadi, ona urednica Skolskih novina) napokon za
sebe dobije praznu kucu ( njegovi su za vikend na
moru), u pozadini svira neka romanti¢na glazba, i sve
je apsolutno romanti¢no i savrSeno. Sutradan dolaze
u Skolu, zaljubljeniji su nego ikad i sve je napokon
na svome mjestu. Na jedinom mjestu gdje je prvo
seksualno iskustvo zaista tako savrseno, lako i popra-
¢eno romanticnom glazbom - u seriji ili romanti¢noj

komediji.

U stvarnosti, prvo seksualno iskustvo, nazalost moze
biti daleko od savrSenog, pogotovo ako niste do kra-

ja razmislili o tome jeste li to zaista spremni napra-
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viti, upustate li se u to sa pravom osobom i iz pravih
razloga i znate li sve $to trebate znati o odgovornom

i sigurnom spolnom odnosu?

Sto se tice dobne granice kada je prerano stupiti u
spolne odnose, ona uvelike ovisi o psihofizickom ra-
zvoju pojedine osobe. Prerano stupanje u spolne
odnose moZe za posljedicu imati razne Stetne poslje-
dice na reproduktivno zdravlje ali i na psihicki razvoj

mlade osobe.
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Prije nego donesete odluku hocete li i kada s nekim
stupiti u spolne odnose vazno je postaviti si neka od
slijedecih pitanja?

® Volim li tu osobu i vjerujem li joj dovoljno da

bi s njom imao/la seksualni odnos?

Nekada, pogotovo u mladoj dobi, moZzemo biti
sa deckom ili curom bez da smo stvarno emotiv-
no vezani za tu osobu ili imamo povjerenja u nju.
Seksualni odnos, a pogotovo prvi, trebao bi biti sa
osobom u koju imamo potpuno povjerenje te sa
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kojom moZemo otvoreno razgovarati o svemu Sto se
tice prvog spolnog odnosa bez srama i zadrske da ce

nas osudivati.

® Radim li to zato Sto zaista Zelim ili to radim
zato sto su to napravili svi moji frendovi/fren-
dice ili mi partner/partnerica cesto govori:

,Da me volis, spavala/o bi sa mnom?

Mladi¢i i djevojke Cesto se suocCavaju sa pritiskom
vr$njaka oko pitanja spolnih odnosa. U drustvu je
rasiren stav o tome da su mladiéi vedi frajeri ako su
imali veci broj partnerica a cure Cesto mogu doZivjeti
pritisak od strane partnera za stupanje u spolne od-
nose . Stupanje u spolne odnose zbog toga $to su ,svi
to napravili“ ili zato da ispadnes vedi frajer/frajerica

nikako nije dobar razlog da to napravis.

¢ Znam li dovoljno o sredstvima kontracepcije ?

Za reproduktivno zdravlje i siguran seksualni odnos
kontracepcija je neizostavna. Prije nego Sto se upu-

sti$ u seksualne odnose svakako bi sa svojim partne-
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rom/partnericom trebao razgovarati o nacinima
kontracepcije te tko ¢e se pobrinuti za nju. Cesto je
u drustvu prisutan stav da se o kontracepciji treba
pobrinuti muskarac, ali istina je da su za kontracep-
ciju odgovorna oba partnera te bi zajednicki o tome
trebali voditi racuna. Niti jedna kontracepcija nije do
kraja savrSena i pouzdana pa bi prije odluke o nje-
nom izboru zajedno sa partnerom/partnericom tre-
bali porazgovarati o kriterijima pomocu kojih éete se
odluciti koju kontracepciju koristiti. Sigurnost i dje-
lotvornost su vjerojatno najvazniji faktori, a nekima
je vazna i njihova prakti¢nost, dostupnost i cijena. S
obzirom na te kriterije, mladi se naj¢esée odlucuju
za prezervativ. Prezervativ predstavlja vrlo dobru za-
Stitu od trudnode i najbolja je zastita od spolno pre-
nosivih infekcija. Pri izboru metode vazno je biti in-
formiran o njenim prednostima i nedostacima, mo-
gucim popratnim efektima, djelotvornosti zastite od
trudnoce i spolno prenosivih infekcija te o pravilnom

nacinu upotrebe.
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® Znamlidovoljno o spolno prenosivim infekci-

jama?

Spolno prenosive infekcije ozbiljna su prijetnja vasem
reproduktivnom zdravlju. Prije stupanja u spolne od-
nose bilo bi dobro sa partnerom/icom provjeriti je li
prije vas bio spolno aktivan/aktivna te postoji li rizik
od postojanja neke spolno prenosive infekcije. Posto-
je neki uobicajeni i uocljivi simptomi koji mogu uka-
zati na to da se radi o spolnoj bolesti, medutim po-
nekada, osobito u pocetku infekcije nema nikakvih
simptoma ili su oni vrlo blagi, tako da se bolest kasno
otkriva. Zbog toga je vrlo vazno koristiti odgovarajucu
kontracepciju prilikom spolnih odnosa te ukoliko ste
spolno aktivni, redovito i¢i na lije¢ni¢ke preglede. Ce-
sto djevojke zbog neugode odgadaju prvi posjet gine-
kologu iako su vec spolno aktivne. Sram i nelagoda su
normalni osjecaji ali odlasci ginekologu su neizosta-
van dio brige o vaSem reproduktivnom zdravlju. Bilo
bi dobro da o tome porazgovarate osobom u koju
imate povjerenja (mamom, starijom sestrom ili pri-
jateljicom koja je bila na ginekoloskom pregledu...)

kako bi se ohrabrile na prvi odlazak ginekologu.
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Za kraj je vazino napomenuti i to da su prva seksu-
alna iskustva rijetko, gotovo nikada onakva kakvima
ih prikazuju romanticni filmovi ili serije. U stvarnom
Zivotu kvalitetan, zdrav i odgovoran spolni odnos
dogada se onda kada povedete ra¢una da bude sa
pravom osobom, u pravo vrijeme i iz pravih razloga,
vodecdi racuna o vlastitom reproduktivnom zdravlju
i zdravlju vaseg partnera/partnerice te kada oslus-
kujete i poStujete vlastite osobne granice. Isto tako,
vazno je da zapamtite da imate pravo rec¢i NE cak
i ako ste dugo u vezi, volite partnera/icu ili ,su svi
oko vas to vec¢ napravili“ ukoliko osjecate da joS niste

spremni.
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