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“Ne paJ se upecATI

PROGRAM PREVENCIJE OVISNOSTI PJUECE | MLAPIH

Nositelj projekta: Savez drustava ,, Nasa djeca” Hrvatske
Partner na projektu: Hrvatski centar za dramski odgoj

§uradnici: Drustva "Nasa djeca": Jastrebarsko, Karlovac, Kutina, Osijek, Porec,
Sibenik, Vinkovci, Tuhelj, Varazdin.

KRATK| SAZETAK PROGRAMA

Program ,Ne daj se upecati” se temelji na edukaciji mentora za metodu forum kazali-
Sta kako bi mentori s djecom i mladima pripremili javne radionice forum kazalista na
teme situacija u kojima su djeca i mladi izloZeni utjecajima loSih navika, poput alko-
holizma, pusenja, sintetskim drogama, digitalnim igricama i internetu, kladenju i dru-
gim vrstama danasnjih ovisnosti, ¢ime ¢ée se utjecati na vrSnjake da donose kvalitetne
odluke te se odupiru socijalnim utjecajima koje poticu ovisnost.

Provedbom projektnih aktivnosti naglasene su dvije vazne komponente u prevenciji
ovisnosti: osvjeStavanje problema ovisnosti medu djecom i mladima te djelovanje u
situacijama koje mogu dovesti do ovisnosti.

Program je namijenjen aktivnom sudjelovanju osnovnoskolaca i srednjoskolaca te
stru¢njacima koji rade s djecom i mladima, kao i populaciji roditelja.

Prvi dio publikacije ,,Ne daj se upecati” ispri¢ane su forum scene na temu ovisnosti
u formi stripa te je prikazan proces metode forum kazaliSta, na nacin da sluzi kao
predlozak i upute djeci glumcima i mentorima u pripremi i javnoj prezentaciji forum
kazalista.

Drugi dio publikacije je svojevrsna radna biljeznica za djecu i mlade. Kroz pripremljeni
tekstualni sadrzaj, pitanja za razmisljanje, graficke prikaze, upitnike i radne listove,
Citatelji imaju priliku promisljati o rizicnim oblicima ponasanja u domeni ovisnosti,
dobiti informacije o oblicima, razvoju i posljedicama ovisnosti te unaprijediti svoje
socijalno-emocionalne vjestine kao znacajne potencijale i zastitne faktore u razvoju
zdravog i osobno odgovornog ponasanja.
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FORUM KAZALISTE U STRIPU

0 FORUM KAZALISTU

Program ,,Ne daj se upecati“ se temelji na edukaciji mentora za metodu forum kazali-
Sta kako bi mentori u Skolama i Drustvima ,,Nasa djeca” s djecom i mladima pripremili
javne radionice forum kazalista na teme situacija u kojima su djeca i mladi izlozeni
utjecajima losih navika, poput alkoholizma, pusenja, sintetskim drogama, videoigrica-
ma i internetu, kladenju i drugim vrstama danasnjih ovisnosti, ¢ime ée se utjecati na
vrSnjake da donose kvalitetne odluke te se odupiru socijalnim utjecajima koje poticu
ovisnost.

Forum kazaliste jedna je od tehnika iz Sirokog repertoara KazaliSta potlacenih. Kaza-
liste potlacenih nastalo je u Brazilu, prvenstveno zaslugom Augusta Boala, koji je sa
svojom kazaliSnom skupinom shvatio da je klasi¢ni vid kazalista za njih problematican:
on podrazumijeva da je publika pasivna, da dolazi u prostor koji nema veze s njihovim
Zivottnim iskustvima, tamo gleda predstavu koja govori o njima nerazumljivim stvari-
ma, eventualno zapljesce i ode.

Forum kazaliste je vjerojatno najpoznatiji oblik kazalista potlacenih. Izvedba u forum
kazaliStu ima standardiziranu dramaturgiju: zapocinje s upoznavanjem antagonista,
koji je na neki nacin uvijek u poziciji moci, i protagonista, koji je u fokusu scene. Pro-
tagonist raspolaze vlastitom voljom: postoji nesto Sto ona Zeli uciniti, a Sto se kosi s
voljom antagonista.

U radu s djecom i mladima najcesce se koristi forum kazaliste, koje uostalom pred-
stavlja i najrasireniju formu Kazalista potlacenih.

JAVNA IZVEDBA FORUM KAZALISTA

Radionica forum kazalista zavrsava javnom izvedbom nakon koje ¢e publika imati mo-
guénost biti redateljom, odnosno primijeniti/promijeniti postavljenu scenu. Svaka
izvedba sadrzi neko pitanje ili problem koji je predstavljen publici te scena zavrSava
u trenutku najveée napetosti tako zvane kineske krize. Veza izmedu likova na sceni i
publike je joker/kuringa (facilitator).

Nakon odigrane scene publika govori sto je vidjela te se definira tko je lik tladitelj, tko
je lik potlacenog te tko su ostali likovi. Zelja publike je da se postavljena scena odi-
gra na drugaciji nacin te krece najzanimljivi dio forum izvedbe. Joker/kuringa publici
objasnjava kako ce se scena odigrati jos jednom, no ovog puta publika moZe zausta-
viti scenu u bilo kojem trenutku i promjeniti ono $to je smeta na sljedeci nacin: moze
postaviti pitanje likovima kako bi uvidjela zasto se odredeni lik tako ponasa, moze uci
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i zamijeniti bilo koji od likova na sceni (osim lika tlacitelja jer onda problem ne bi ni
postojao) ili moZe dati upute kako se odredeni lik treba ponasati.

Postaje i odredena pravila: nema ,,¢arobnih“i nasilnih rjesenja te treba pokusati osta-
ti u karakteru likova, a cilj je dobiti $to viSe intervencija/uputa kako se potlaceni lik
moze ponasati odnosno postaviti u odredenoj situaciji prije nego li se ona mozda do-
godi u svakodnevnom Zivotu.

Ipak, nakon prvog igranja scene, publika dobija mogucénost istraziti priliku za promje-
nom situacije tlacenja. Scena se igra sve dok u jednom trenutku netko iz publike ne
kaze ,stani”! Tada se scena zaledi, a iz publike se glumcu koji igra scenu postavlja
pitanje, daje uputa ili pak osoba iz publike ulazi u scenu u ulogu protagonista ili anta-
gonista.

Uloga jokera/kuringe (facilitatora), jest da na pocetku javne izvedbe forum scene daje
okvir dogadanja, upozna publiku s pravilima, moderira razgovor i intervencije/upute
iz publike. Upoznaje publiku da ¢e se scena najprije izvesti u cjelini, od pocetka do
kraja. Nakon toga publiku se pita jesu li prepoznali problem i uloge (tko je tlacitelj, a
tko potlaceni). Kada scena krene drugi put, joker/kuringa daje upute da se scena mo-
Ze zaustaviti u bilo kojem dijelu kad se dogodi nesto $to nije jasno ili kad publika nesto
Zeli promijeniti. Nakon Sto je scena zaustavljena, publika moZe postaviti pitanje, dati
savjet/uputu glumcu kako da promijeni ponasanje ili u¢i u scenu i zamijeniti likove.

Jo$ jedno od pravila jest ono da fizicko nasilje nije dopusteno te se forum scena zavr-
Sava u trenutku kada dode do fizickog nasilja, a tako i svaka intervencija.

Josipa Luli¢ i Andrea Damjanic First,
Centar za kazaliste potlacenih POKAZ
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FORUM SCeNA |

NA IGRALISTU

(za 5. razred osnovne skole)
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HA! HA! TAKO SAM | JA
NA POSETKU! MALO
VJeZBE TREBAS

BAS NAM JE
POBRO OVAKO!
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EVO GOTOVA N
JE NASTAVA!
AJMO POTRAZIT
NOVU ZBTVU!




ZNAM JA KOGA BRAVO! TA JE
I STALNO SPLASENA
EVU IZ TREE Ha, Ha, LAK JE ONA

HEJ, EVA!
KAKO JE PANAS
BILO U SKOLIZ

UAITELJICA

SUMNJA PA
BJEZITE &
NASTAVE!

NEéedZ aKo Neded
PUSITI, ONPA MI PAJ
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&UJ... NE ZELIMO SE & TOBOM NATEZATI.
SMIR| SE, OPROSTI... HOAES IPAK PIMZ
AJPE, NEAE TE JEPAN UBITI!
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I JA SAM TAKO MISLILA. SAP MI JE VIPI KAKO JE NAMA POBRO; NE PATIMO
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IMAMO PRIJATELJE STARIJE OP MNAS! 4 TEBE U RAZREPU SVI SANMO ZEZAJU |
VOLE NAS | PRIHVAEAJU! ISMIJAVAJU. NAUMANJA SI. PRUZIS SE sA

' SAMIM KLINGIMA,
% BUPI MALO FACA

AJPE POBED %
PAJ MI 5AMO
e




Tekst predloska forum scene:
SnjeZana Krpes, voditeljica Dramske skupine Drustva ,Nasa djeca” Kutina, 2013.

NeKe OP INTERVENCIJUA IZ PUBLIKE

(Upute potlacenoj djevoijcici)

» Cim primjeti$ djevojcice na igrali$tu, probaj se udaljiti prije nego li ti preprijece
put.

» Kad ti prijete i traze novac, reci im da ¢es ih redi razrednici ili pedagogu u $koli.

» Kad te nude cigaretama, reci im da proditaju $to piSe na kutiji s cigaretama.

» Upute po tvojem izboru!

AUU... NE ZELIMO SE S TOBOM NATEZATI.
SMIEI SE, OPROSTI... Hﬂé.E§- IPAK PIMZ
AJDE, NEAE TE JEPAN UBITI!
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A TEBE U RAZREPU SV SAMO ZEZAJU |
SMIJAVAJU. NAJMANJUA SI. PRUZIE SE SA
SAMIM KLINCIMA,

BUPI MALO FACA

Irovuel




FORUM sCeNA 2

(za viSe razrede osnovne Skole i za ucenike srednje skole)

JA SAM PETRA, IMAM 38 GOPINA | SAMOHRANA SAM MAJKA,
MUZ ME 0STAVIO KAP JE HELENA IMALA 3 GOPINE.

OP TAPA SAMA BRINEM O NJOU | NIJE MI LAKO. NIUE
LAKO NAZI POSAO KAP NEMAS NEKO OBRAZOVANJE.
VEE SAM 10 MUESEC| NA BURZI. NE ZELIM PA HELENA
IMA TAKVIH PROBLEMA, ZELIM PA BUPE USPJUESNA | PA
IMA ZIVOT PUNO BOLJI OP MOG.

TRAZIM JE PA IMA POBRE OCJENE, TO JE SAP
NAUVAZNIJE, NE ZELIM DA BUPE KAO SVOU OTAL..

e

JA SAM HELENA, IMAM IS5 GOPINA | MOJA JE MAMA ALKOHOLIGARKA.
JA SVOJU MAJKU VOLIM, ALI OVAKO VISE NE MOGU.

JA SAM TA KOJA MORA IMATI POBRE OCJENE | RAPITI SVE
KUEANSKE POSLOVE, ONA NISTA NE RAPI, SAMO PIJE.

I ONPA JOS ONA NIJE ZAPOVOLUNA S8 MNOM, NE VIPI
KOLIKO SE TRUPIM. NIKAP JOJ NISAM POVOLJNG POBRA.
GOVORI MI PA NE SMIJEM BITI POPUT SVO& 0CA, ALl JA
NISAM NIMALO NALIK NA NJEGA.




VIRPIM, OFPET Sl
SKUHALA OPLIEAN

'®

o

MAMA, ZASTO NE MOZEMO IMATI
NORMALAN RUEAK, KAO NORMALNA
OBITELJZ

& STO MISLIS, ZASTOZ ZATO STO TI SAMO
PIJES PO CIJELE PANE | NE RAPIS
APSOLUTNO NISTA!

e

Ve BOCE
NIJE!

JER ZA SVE S| TO Tl KRIVA!
JA TEBI ZELIM SVIJETLU
BUPUANOST! ONAKVU
KAKVU JA NISAM
MOGLA IMATI!

A Tl APSOLUTNO
NISTA NIKAD
NE RAPIS!

ALl Mmama!
J& SVE BAPIM
UMJESTO TEBE!
KUHAM, SPREMAM,
PEREM, UCIM,
IMAM DOBRE
OCJENE!




5 IZ BIOLOGIJE, 4 IZ KEMIJE, |...
I3 12 FIZIKE..,

MA KOME T| LAZES?

HAJPE, PA EUJEM ST0 SI TO TI PANAS

TAKO POBRO POBILA U SKOLIZ
)

"ALI, MAMA, DOISTA SAM I..IE'.".ILJﬁ"uq

MOLIMZ 3 IZ FIZIKEZ T TI KAO UAIS |
BILO JE STVARNO TESKO!

TRUPIS SEZ MENI NESTO GOVORIS POK
SAMA NISTA NE RAPISZ

NE ZANIMAJU ME ISPRIKE! VIPIS DA SI
NESPOSOBNA! RASPRAVA JE GOTOVA!
HAJPE USITI | PUSTI ME NA MIRU!
MORAS ISPRAVITI TU LOSU 0CJENU!

[/




HALO, VIKIZ...JESI POMAZ...MAMA
JE OPET PIJANA, VIEE, PRIGOVARA
Ml... NE MOGU TO VISE POPNOSITI...

UH, ZA0 MI JE, SMIR| SE. AJPE, IMAM
IPEJU KAKO TI MOGU POMOAI...

JOU, BAS TI HVALA...
A KAKO MI MOZES POMOAIZ

AJPE, NAPEMO SE U PARKU
ZA 15 MINUTA...

4
|

SAP CEMO SE NAZI TU S JEPNIM TIPOM,
PROPAO MI JE PROSLI VIKEND NA TULUMU

BILA SAM Na&
SEPMOM

77 TABLETICE?
NISAM BAS ZA
TABLETICE...

KOP JOSIPA NEKE PREPOBEE TABLETICE. A

TI MENE ZEZASZ NUPIM TI POMOE, A TI
SAP NEAESZ POBRO, ALI NEMOJ MI

SLUEAUNG ONPA VISE CMIZPRITI | ZVATI
OPET DA POMOGNEM. POSTA MI JE VIEE,
ZABORAVIT &e8 sve
PROBLEME, ILI UZMI,
ILI NISMO VISE
FRENPICE!

AJPE...
AJDE, U REPU,
UZET éu...

SAP AE TIP POAI, NE BRINI NISTA.
POLAZI | TVOUA SREEA, A SRECE NIKAP
pPOSTA! BIT £ES TI MENI OPSAD SRETNA!




Tekst: Drustvo ,,Nasa djeca” Kutina, polaznice Dramske skupine:
Petra Burigo, Helena Lujanovi¢ i Lucija Jerbi¢, voditeljice: SnjeZzana Krpes i Helena Cosi¢, 2013.

NeKE OP INTERVENCIJA IZ PUBLIKE

(Upute Kéeri, u sceni s Majkom)

» Ne upustaj se u raspravu s Majkom, vec je pitaj kako se osjeca kad ima svaki dan
potrebu toliko piti?

» Jeli te boli nesto?

» Hoces li da zajedno skuhamo rucéak kad se malo otrijeznis?

\4

Hoce li da ti kasnije pomognem da zajedno potrazimo oglase za posao. Mogu ti
pomoci i oko pisanja i slanja molbi.

(Upute Kéeri, u sceni kad joj Prijateljica nudi drogu i ucjenjuje je na racun
prijateljstva):

» Ne znam. Nisam bas sigurna. Znam nekoliko nasih frendova koji su zaglavili od tih
tabletica.
» Ne bojis li se da to nije provjerena kvaliteta?

» MozZda mi je bolje da se obratim za pomo¢ psihologinji sutra u $koli?
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SAD AEMO SE NAZI TU S JEPNIM TIPOM,
FREOPAD MI JE 'F"Rﬂﬁl..l VIEENDP NA TULUMU

KOP JOSIPA NEKE PEEPOBEE TABLETICE.

TI MENE ZEZASZ NUPIM TI POMOE, A T
SAP NEAESZ POBRO, ALI NEMOU MI
SLUZAJUNG ONDA VIEE EMIZDRITI | ZVATI
OPET PA POMOGNEM. POSTA MI JE VISE,
ZABORAVIT £AES svE
PROBLEME, ILI UZMI,
ILI NISMO VISE
FRENPICE!




POTREBE T MOTIVALCIJA ZA
PONASANJE - IMA LT TU VEZE?

> Covijek je po prirodi pozitivno bice te su pozitivne i njegove potrebe.

» Covjek je unutarnje motivirano bi¢e koje bira odredena ponasanja s ciliem zado-
voljavanja potreba. Jednostavno receno, potrebe predstavljanju stanje u koje nas
dovodi nedostatak necega Sto nam je potrebno, one su pokretaci nasih ponasanja i
aktivnosti.

> Postoje fizioloske i psiholoske potrebe. Fizioloske se odnose na prezivljavanje, a
psiholoske na vlastiti rast i razvoj, ispunjenje, osnaZivanje potencijala, ostvarivanje
ciljeva, na cjelokupno zdravlje.

Temeljna ljudska potreba je POTREBA ZA PREZIVLIAVANJEM. Voda, zrak, svjetlo, hra-
na, toplina, san, dom i dr. potrebni su nam da bismo preZivjeli, rasli i razvijali se te,
u konacnici, odrzavali ljudsku vrstu. Uz ove FIZIOLOSKE potrebe, koje su primarne i
snaznije od ostalih, postoje i one PSIHOLOSKE koje nam pomazu da budemo sretni i
zadovoljni, osnaZeni i ispunjeni, samopouzdani, da dostizemo svoje ciljeve, razvijamo
se u zrele i odgovorne ljude.

Koje su to naSe osnovne psiholoSke potrebe? Medu psiholoske potrebe ubrajamo
potrebu za LIUBAVLIJU | PRIPADANJEM koju ostvarujemo kroz (obiteljske, rodbinske,
prijateljske, partnerske i intimne, kolegijalne i profesionalne) odnose, kontakte i ak-
tivnosti s drugim ljudima. Dobivamo i dajemo pozornost i ljubav, gradimo i njegu-
jemo osjecaj povezanosti i pripadnosti. Ono nam predstavlja vazno sredstvo u sva-
kodnevnom funkcioniranju, a posebice u izazovnim trenucima i Zivotnim neda¢ama.
Zatim tu je potreba za SIGURNOSCU te ona za MOCI | UVAZAVANJEM. Cesto njihovo
zadovoljavanje vezemo uz ostvarenja u Skoli, dobre rezultate u aktivnhostima kojima
se bavimo, nova znanje i vjestine, ucenje, uspjehe, realizirane ciljeve. Sve to moze
doprinijeti naSem razvoju pozitivne slike o sebi, izgradnji samopostovanja i samopo-
uzdanja te stjecanja poStovanja drugih. Nadalje, nikako ne smijemo zaboraviti potre-
bu za SLOBODOM koja uklju¢uje samostalnost i neovisnost te imati mogucnost Ciniti
izbore, donositi odluke i preuzeti odgovornost. Naposljetku, potreba za ZABAVOM |
IGROM se odnosi na ucenje novih stvari, kreativnost, stvaralastvo (ukljucujuci i nove
ideje i poglede), zabavu. Naravno, tu je i potrebni nam humor i smijeh. :)
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RAZMISLITE | ZAPISITE SVOUA PROMISLJUANUA...

»Imaju li svi ljudi iste

,Zadovoljavaju li svi
ljudi na isti nacin svoje
potrebe?”

potrebe?“

G ,Biramo li potrebe ili
»Razlikuju li se ljudi u nacine zadovoljavanja

potrebama ili u nac¢inima potreba?”
njihovog zadovoljavanja?“

" ~ . . . ..

Vazno je zapamtiti kako su osnovne psiholoske potrebe jedinstvene za sve
" ljude, no ono po &emu se svatko od nas razlikuje jest odabir pona3anja kojima
ih nastojimo zadovoljiti. U odredenom Zivotnom razdoblju pojedina potreba
nam moZe biti vaznija od druge (npr., druZenje i zabava s vrSnjacima u odnosu
na ispunjavanje Skolskih obveza), ponekad nam se i one sukobljavaju (kao Sto je biti
blizu drugim ljudima, a istovremeno u uvjetima pandemije drzati fizicku distancu i
brinuti se o zdravlju) ili odredena postoje prioritetna (primjerice, usredotocenost na
ostvarivanje dobrog rezultata na natjecanju u sportskoj disciplini). No, pokusajmo ih

sve drzati u ravnoteZi te zadovoljavati na pozitivne i zdrave nacine.

20 Ne pau se uPECATI



,Razmislite o svojim potrebama i navedite na koje nacine, s kojim osobama i u kojim
odnosima te u kojim aktivnostima ih zadovoljavate.

Koje potrebe su vam trenutno/ili uobic¢ajeno najvaznije? Koje potrebe ponekad
zapostavljate ili ih ne zadovoljavate u dovoljnoj koli¢ini ili na Zeljeni nacin?

Slikovni prikaz potreba vam moZe posluzZiti kao podsjetnik Sto svaka psiholoska

potreba ukljuéuje.”

W

Ljubav ip
pr'\padan:\e'

priznost, P

ripadanje:
prijateljstvor
odrska,
dijeljenie,

ukljuenost,

suradn]a, pn

hvacenost

il

&

)

Zabava: igra, ucenje,
zadovoljstvo, uZivanje,
zabava, Smijeh, interesi,
radost

/| l\

"

Moé¢: uspjeh, postignuée,
priznanje, pobjeda,
znanje, samokontrola,
yodstvo, ponos, ¢ast,
ugled, vaznost

Il

W

.Sloboda: kretanje,
izborij, Nezavisnost

sa
mostalnost, kreaﬁvnost
74

otvi .
Orenost, Privatnost
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POTREBE | RIZIGNA PONASANUA -
KAKVA JE TU VEZAZ

Psiholoske potrebe naj¢esce zadovoljavamo na ucinkovite nacine, sto znaci na zdrave,
svrhovite, prihvatljive nacine, s pozitivnim posljedicama za sebe i druge. U tome nam
koriste vlastita znanja i vjestine, ideje i kreativnost te resursi iz obiteljskog i Skolskog
okruZenja, kao i iz sredine u kojoj Zivimo. No, nije sve tako jednostavno kako se €ini! :)
Postoje i oni drugi, neucinkoviti nacini zadovoljavanja osnovnih psiholoskih potreba,
ponasanja s dugorocno nepovoljnim i Stetnim posljedicama...

ADOLESCENCIJA je razdoblje u kojem se mladi suocavaju s brojnim fizickim i psihoso-
cijalnim promjenama. Tako, primjerice, u ovoj fazi odrastanja imaju razvojni zadatak
upoznati se s promjenama svojeg tijela i prihvatiti ga kao dio sebe, razumjeti i nauciti
suociti se sa svojim osjecajima, izgraditi osobni identitet, stvoriti sustav (osobnih i
moralnih) vrijednosti, apstraktno i kreativno razmisljati, razviti vlastitu neovisnost i
odgovornost, unaprijediti svoje socijalno-emocionalne kompetencije i dr. Adolescen-
cija je razdoblje i kada je vecina mladih sklona eksperimentiranju i trazenju uzbude-
nja te se pojedini pocinju upustati u RIZICNA PONASANJA. To mogu biti ponasanja
kao Sto su krSenje pravila i suprotstavljanje odraslim autoritetima, sukobi s drugim
osobama, izbjegavanje Skolskih obveza, ali i koristenje sredstva ovisnosti te ukljuci-
vanje u one aktivnosti koje se mogu razviti u ponasajne ovisnosti (na primjer, kocka-
nje, pretjerano koristenje interneta, opsesivno vjezbanje, igranje videoigara i sli¢no).
Kada se mlade pitalo o njihovim razlozima za ukljucivanje u posljednja spomenuta
ponasanja, medu najces¢im odgovorima bili su potreba da isprobaju nesto novo i
drugacdije, zabave se, rijeSe se dosade, izbjegnu neugodne osjecaje, uklope se u drus-
tvo i pripadaju, pobjegnu od problema, opuste se. Treba imati na umu kako odluka
pojedinca hode ili ne¢e se ukljuciti u neke rizicne oblike ponasanja je svakako pove-
zano sa zadovoljavanjem osnovnih psiholoskih potreba te da na nju utje€u individu-
alne karakteristike i osobni razlozi (primjerice, kvaliteta znanja i vjestine osobe), ali
i razlozi koji se vezu uz okruzenje (kao Sto su obitelj, vrSnjaci i druge vazne osobe te
zajednica u kojoj se Zivi).

Prikaz najcescih razloga i nepovoljnih ¢imbenika koji utje¢u na odluku mladih za upu-
Stanje u rizicne oblike ponasanja:

— kontakti s prijateljima, zabava i druZenje, unaprjedenje odnosa s dru-
gima, stjecanje novih poznanstava i dr.
— poboljsanje raspoloZenja, umanjivanje dosade, Zelja za novim isku-

OSOBNI stvima i uzbudenjem, zabava, adrenalin, opustanje i dr.
RAZLOZI — neadekvatno nosenje s problemima i izbjegavanje neugodnih emoci-
ja

— zbog pripadanja grupi, nagovora prijatelja, osjecaja prihvaéenosti,
izbjegavanja iskljucenostii dr.
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DRUSTVENI
1 OKOLINSKI
RAZLOZI

— popustljivi roditelji i oni koji koriste sredstva ovisnosti ili podrzavaju
rizicne aktivnosti iz domene ponasajnih ovisnosti i dr.

— vrdnjaci koji su konzumenti i druge poticu na koriStenje sredstava ovi-
snosti, koji se ne bave pozitivnim drustvenim aktivnostima i dr.

— normalizacija koristenja sredstava i neosvijeStenost o rizicima pona-
$ajnih ovisnosti, dostupnost i pristupacnost sredstava ovisnosti, pro-
mocija kroz medije i neodgovarajuci nacini oglasavanja, slabo posti-
vanje zakonske regulative i dr.

Tijekom adolescencije najviSe do izrazaja dolazi potreba za pripadanjem i prihvaéanjem,
koju mladi ostvaruju kroz odnose s vrSnjacima. Skupina ima veliki utjecaj na osobno
ponasanje, norme i stavove pojedinca. Potreba pripadanja skupini moZe dovesti do
pritisaka da se ucine neke potencijalno Stetne aktivnosti, kao Sto je pusenje cigareta,
uzimanje sredstva ovisnosti ili konzumiranje alkohola te upustanje u kockanje. Naravno,
vrinjacki pritisak moze i¢i i u drugom smjeru te tada zapravo govorimo o pozitivnhom
utjecaju. Primjerice, prijatelji nas poti¢u na ukljucivanje u neku sportsku aktivnost, vjez-
banje i ispravljanje negativne ocjene, volontiranje, sviranje instrumenta itd.

Vjerujemo kako ste do sada usvojili sve vazne informacije o ljudskim potrebama, sto-
ga je vrijeme da pokaZete svoje znanje! Pred vama se nalaze tri ,problemske situaci-
je” koje zahtijevaju vasa stru¢na promisljanja. Procitajte svaki scenarij te odgovorite
na pitanja u oblaci¢ima.

\lll//

S

Daria, Marin i Karla su prava nerazdvojna ekipa te svoje vrijeme u $koli i izvan nje
provode zajedno. Medutim, Marin i Karla su poceli konzumirati cigarete i sada se ¢ini
kao da imaju svoje rituale u koje se Daria ne uklapa. Oni koriste svaki odmor i priliku
kako bi otisli na ,,pus pauzu“, a Daria se tada osjeca ,viSkom*” u ekipi. lako joj to nika-
da nisu izravno rekli, Daria smatra kako oni misle za nju da je dosadna i djetinjasta jer
ne Zeli pusiti s njima. Dariji nedostaju njezini prijatelji i njihova druZzenja te bi htjela
da njihov odnos bude kao nekada. Stoga je odlucila i ona poceti pusiti cigarete.

/N

Al

Svojim izborima
ponasanja, koje
potrebe Daria
zadovoljava?

Na koje druge nacine
Daria moZe zadovo-
ljavati svoje potrebe?
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David je pozvao Maju na tulum kod sebe doma. Uvijek je mislila kako ju David ne
primjecuje te da mu nije zanimljiva jer nije ,popularna® u skoli poput njega. Bila je
presretna kad je primila pozivnicu. Na tulumu nekoliko njih sjedi u krugu i pri¢aju. U
jednom trenutku David izvadi ,joint“ i zapali ga. Potegne ,,joint” dva puta i posalje
ga u krug. Kada ,joint“ dode do Maje, ona se dvoumi i ne zna Sto uciniti. David i svi
ostali gledaju u nju. Maja ne Zeli ispasti ,,luzerica” pred Davidom i ostatkom ekipe te
odluci i ona povuci jedan dim.

I\
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Svojim izborima
ponasanja, koje
potrebe Maja
zadovoljava?

Na koje druge nacine
Maja moZe zadovo-
ljavati svoje potrebe?

Od kada je krenuo u srednju skolu i promijenio okruZenje, Tin se osjeéa kao da nigdje
i nikome ne pripada. Dok se nekako pokusao snadi i, poloviti konce”, dobio je neko-
liko slabijih ocjena koje nikako ne uspijeva ispraviti. |, iz dana u dan, osjeca se sve
nesigurnije i gubi volju za Skolom...

Jedinu volju dobije kada igra videoigre te se dopisuje s ekipom u ,,chatu” jer ga oni,
ipak, razumiju, poznaju i prihvacaju takvog kakav jest. No, Tinu se Cini kako mu nije
dovoljno vrijeme koje je s njima ,,online” pa je poceo jos viSe vremena provoditi igra-
judi igrice te upoznavati nove virtualne prijatelje. S njima je nekako jednostavnije...

/N

I

Svojim izborima
ponasanja, koje

zadovoljava?

potrebe Tin
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Na koje druge nacine
Tin moZe zadovolja-
vati svoje potrebe?




OVISNOSTI-0P
TRAPICIONALNIH PO MOPERNIH

RAZMISLITE | ZAPISITE SVOUA PROMISLJUANUA...

,Na koji nacin
se razvija

»10Je ovisnosti ovisnost?”

POznajeter«
»0 Eemy ljygj mogu
It OViSni?”

,Sto je OVISNOST?“
,Kako biste definirali

ovisnost?”

Ovisnost je PSIHICKO 1/ILI FIZICKO STANJE NAVIKNUTOSTI na neke psihoaktivne tva-
ri, ponasanja ili situacije. One mogu biti razliCite, a svaka od njih ima svoj znacaj i
stupanj intenziteta. Tako razlikujemo ovisnosti o psihoaktivnim tvarima te ponasajne/
bihevioralne ovisnosti.

OVISNOSTI O PSIHOAKTIVNIM TVARIMA uklju¢uju tradicionalna sredstva ovisnosti,
a dijelimo ih na ilegalne i legalne. Kava, duhan i alkohol najpoznatije su legalne psi-
hoaktivne tvari te se u ovu skupinu mogu svrstati i neki lijekovi ako ih se uzima bez
medicinski opravdanih razloga (kao Sto su sedativi, analgetici, steroidi i dr.). Najpo-
znatije ilegalne psihoaktivne tvari su marihuana, hasis, LSD, amfetamin, ecstasy, ko-
kain i heroin. Uz njih, u ovu skupinu ubrajamo i sintetske kanabinoide i inhalante, po-
put ljepila, benzina i drugih lako hlapljivih tvari. Modernim ovisnostima smatraju se
OVISNOSTI O PONASANJIMA te se ono odnosi na pretjerano ponavljaju¢a ponasanja
koja ometaju svakodnevno funkcioniranje, kao Sto je ovisnost o internetu, ovisnost o
drustvenim mreZama, videoigrama, kockanju, kupovini, seksu, vjezbanju, poslu.
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OVISNOST 0 PSIHOAKTIVNIM STVARIMA -
NEPOZNATO O POZNATOMEZ

Svakodnevno smo izloZeni razlicitim legalnim sredstvima ovisnosti, a ponekad ¢e nam
biti dostupnaionailegalna. Tijek ovisnosti Cesto zapocinje ,samo” eksperimentiranjem
pri cemu mlada osoba dozZivljava ugodne emocije i dozivljaje. Premda posljedice
koristenja moZda nisu odmah vidljive ili su prioritetne one kratkorocne (Cesto i
pozitivne), one se ,nakupljaju” te u konacnici budu mnogostruke i utje¢u na sve razine
funkcioniranja pojedinca. Iz eksperimentiranja, odnosno prvog koristenja, mnogi
nastave s redovitom upotrebom te s vremenom postanu ovisni. Dok ucinak same
psihoaktivne tvari s vr.emenom slabi, osobi je potrebna sve veca koli¢ina Sto moze
voditi k predoziranju. ,Ne moZe se dogoditi meni“i ,Ja ¢u to moci kontrolirati” ¢este
su zablude koje ljudi imaju vezano uz sredstva ovisnosti.

i} b, Informirati se o sredstvima ovisnosti i njihovim posljedicama prvi je korak

u odupiranju, odnosno, sprecavanju razvoja ovisnosti. U donosenju tih

= zdravih odluka mogu nam pomodi socijalno-emocionalne vjestine (poput

- ~ kritickog razmisljanja, suocavanja s problemima i neugodnim emocijama,

odolijevanje razli¢éitim negativnim utjecajima, donoSenje odluka i

rjeSavanje problema), pozitivna slika o sebi te visoko samopostovanje

i samopouzdanje, kao i podrska bliskih nam ljudi (kao Sto su podrzavajuéi roditelji,

prosocijalni vr$njaci, kvalitetni i zainteresirani ucitelji/nastavnici, motivirajuci treneri i
voditelji interesnih skupina).

—

RAZMISLITE | ZAPISITE SVOUA PROMISLUANJA...

» Postoje |j kratkoroéne
i dugorogne Posljedice
kori§tenja Sredstayg?
»Kojih je vise?«
»Koje sy Stetnijep«

,Koje su posljedice

koristenja sredstava
ovisnosti?“
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Kratkorocne posljedice Dugorocne posljedice
nesanica, loS zadah, mamurluk, bolesti desni, poremedaj rada srca,
Fizicke povracdanje, glavobolja, promjene u osStecenja probavnog i Zivéanog su-
apetitu, akne stava
poteskoée pamcenja i koncentracije, | poteskoce pamdéenja i koncentracije,
Psiholoske | manjak motivacije, krivnja, sram, manjak motivacije, anksiozno-depre-
promjene raspoloZenja sivni simptomi
_ . e sukobljavanje i otudivanje od prija-
teSkoc¢e u odnosima s prijateljima AR . .
Sy . o Sy . telja i obitelji, Skolski neuspjeh, gu-
.. i clanovima obitelji, slabiji Skolski - . e e e X
Socijalne R . . bitak interesa i iskljucivanje iz aktiv-
rezultati, loSiji rezultati u sportu i . .
A Y . ; . nosti slobodnoga vremena, problemi
drugim izvanskolskim aktivnostima
sa zakonom
. . nedostatan dZeparac jer se veéina . .
Financijske " - . zaduzivanje, dugovi
novca trosi na sredstva ovisnosti

Posljedice koriStenja sredstava ovisnosti mogu biti kratkorocne i dugorocne te se
odraZavaju na razli¢ita podrucja nasSeg Zivota. Pocevsi od poteskoca koje se javljaju
na osobnom planu u vidu fizi¢kih, psiholoskih i financijskih posljedica, ali i narusenih
odnosa s vrsnjacima, ¢lanovima obitelji i slabijeg funkcioniranja u skoli. Bitno je
znati kako ponasanja mozemo birati, medutim ne i posljedice koje proizlaze i dolaze
s nasSim odlukama. Dugorocne posljedice uslijed koriStenja sredstava ovisnosti su
mnogobrojne te obuhvacaju sve aspekte zdravlja osobe. Zato je na nama da budemo
kritiéni, zreli te preuzmemo odgovornost za svoje ponasanje i odlu¢imo vlastiti
Zivot usmjeriti prema pozitivnijim ishodima. Nikako ne smijemo zaboraviti...Kada
se suocimo s problemom za koji nismo sigurni kako ga rijesiti, mozemo se obratiti
odraslim osobama od povjerenja. To mogu biti roditelji, u¢itelji/nastavnici/profesori,
strucna sluzba sSkole, treneri, voditelji izvanskolskih aktivnosti i drugi. Osim toga, na
raspolaganju imamo i razli¢ite telefonske linije pomodi te organizacije civilnog drustva
koje se bave ovim podrucjima.

Svi Zelimo biti prihvaéeni i voljeni u drustvu, stoga reci ,,NE“ moze biti veoma tesko.

Rizi¢ne ¢imbenike koji povecavaju vjerojatnost koriStenja sredstava ovisnosti mogu
predstavljati i vrSnjaci s pozitivnim stavovima prema sredstvima ovisnosti ili koji
vec koriste sredstva ovisnosti. Ostati vjerni sebi i svojim interesima ponekad je iza-
zov kojeg je lakse nadici kritickim promisljanjem o sredstvima ovisnosti i unaprijed
osmisljenim strategijama odupiranja utjecajima vrsnjaka.

27
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JESTE LI ZNALIZ

lako se Cesto moZe Ciniti da vecina ili skoro svi u drustvu konzumiraju (e-)cigarete,
alkohol ili neke psihoaktivne tvari, to ipak NE Cine svi. Podaci iz najnovijih istrazivanja
pokazuju da:

» 54% mladih u dobi od 15 do 16 godina navodi kako su barem jednom u Zivotu
probali cigarete, a neSto manje, njih 29%, navodi da su ih konzumirali u posljed-
njih mjesec dana

» 44% mladih u dobi od 15 do 16 godina navodi da su barem jednom u Zivotu pro-
bali e-cigarete, a tek 12% navodi kako ih je konzumiralo posljednjih mjesec dana

» 90% mladih u dobi od 15 do 16 godina je barem jednom u Zivotu probalo alkohol,
58% ih je alkohol konzumiralo te se 15% mladih napilo u posljednjih mjesec dana

» 21% mladih u dobi od 15 do 16 godina je jednom u Zivotu probalo kanabis, a
2,1% je probalo ecstasy.

A

|

OVISNOST O ?ONA\SIAN-JIMA -
ISTINA ILI MIT2

lako na spomen rijeci ,ovisnost“ najces¢e pomislimo na ovisnosti o opojnim sred-
stvima, u posljednje vrijeme nasu pozornost zaokuplja jedan relativnho novi fenomen,
PONASAJNE OVISNOSTI. U njih se ubrajaju ovisnost o kockanju, internetu (drustve-
nim mrezama i videoigrama), seksu i seksualnim sadrzajima, kupovini, viezbanju, po-
slu. Upravo zbog cinjenice kako se radi o legalnim, poZeljnim te ¢esto zdravim pona-
Sanjima i navikama (primjerice, kupovanje, vjezbanje, uporaba interneta), tesko je
odrediti kada neko ,,normalno“ i uobi¢ajeno ponasanje postaje ovisnost.

Razlika izmedu zdravog entuzijazma i ponasajne ovisnosti je u tome Sto zdravi en-
tuzijazam doprinosi kvaliteti Zivota, a ovisnost ju u velikoj mjeri narusava.

Kako bismo lakSe prepoznali da odredena ponasanja i navike postaju problemati¢na
te mogu voditi prema ozbiljnijim teskoéama i nepovoljnim posljedicama u brojnim
podrucjima funkcioniranja mlade osobe, struc¢njaci su pripremili Sest kriterija:

» Preokupiranost se odnosi na pretjeranu zaokupljenost odredenom aktivhoscu
koja postaje najvaznija te dominira nad emocijama, razmisljanjima i ponasanjem
pojedinca.
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» Modifikacija raspolozenja, odnosno vlastiti doZivljaj je posljedica ukljucivanja u
odredena ponasanja, a moze se promatrati iz dvije perspektive. Prva je da se oso-
ba uklju€uje u odredena ponasanja kako bi ublazila neke emocije, najéesée neu-
godne. Druga perspektiva je da se uklju¢uje zbog emocija koje se javljaju kao po-
sljedica ukljucivanja u ta ponasanja. Primjerice, osoba kocka jer joj to ponasanje
podiZe raspoloZenje i adrenalin.

» Razvoj tolerancije se odnosi na potrebu da se s vremenom neka aktivnost mora
ces¢e ponavljati kako bi se postigao isti ucinak kao na pocetku (njene uporabe,
koristenja).

» Simptomi sustezanja (apstinencijska kriza) su neugodna emotivna ili fizicka stanja
koja se javljaju kada se uklju¢enost u odredenu aktivnost naglo smanji ili u pot-
punosti prekine.

» Sukobi se mogu javiti i kao rezultat vlastitih Zelja i trenutne situacije, na nacin da
je osoba svjesna da je ovisna o nekom ponasanju i Zeli prestati s tim ponasSanjem,
ali to ne moze uciniti.

» Relaps (ponovna pojava) predstavlja tendenciju povratka na ,staro” ponasanje,
odnosno ponovno ukljucivanje u ovisni¢ka ponasanja nakon odredenog vremena
kontrole.

INTERNET - 8TO SE KRIJE IZA EKRANAZ

Internet je medij modernog doba, nezaobilazan za obavljanje velikog broja svakod-
nevnih obveza, sastavni je dio suvremene komunikacije, a u posljednjih je nekoliko
godina postao sve pristupacniji za koriStenje s obzirom da mu se moZe pristupiti pu-
tem stolnih i prijenosnih racunala, tableta, mobitela, televizora, pametnih satova i
slicno. Djeca su okruzena modernom tehnologijom od samoga rodenja, gotovo svi
mladi tijekom svojeg Skolovanja u velikoj mjeri ovise o internetu s ciljem ispunjavanja
Skolskih obaveza, a vecina poslova se u danasnje vrijeme gotovo i ne moze obavljati
bez njegove uporabe. Osim navedenog, internet omogucava i upoznavanje novih lju-
di, virtualno druzenje, komunikaciju te brojne druge aktivnosti kao $to su planiranje
putovanja, kupovanje ili ¢itanje vijesti. S obzirom na izuzetno veliku rasprostranje-
nost, dostupnost, pristupacnost i nuznost koriStenja interneta, kao i na moguénost
zadovoljenja razli¢itih psihosocijalnih potreba putem tog medija, dio populacije moze
razviti i probleme povezane s prekomjernim koristenjem interneta ili ovisnost o in-
ternetu. S druge strane, OVISNOST O INTERNETU se moZe definirati kao pretjerana
zaokupljenost sadrzajima na internetu i nemogucénost kontrole njegovog koristenja,
prac¢ena nemirom i nervozom pri pokusaju smanjivanja ili potpunog prekida uporabe.
Uz to, karakteristicno je i naruseno svakodnevno funkcioniranje pojedinca kao Sto je
primjerice (ne)obavljanje Skolskih obveza, problemi sa spavanjem, agresivno ponasa-
nje i brojni drugi.
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Mladi, kao predstavnici generacije koja je odrasla uz izuzetnu pristupacnost modernih
tehnologija i kojima je internet neraskidivo povezan s gotovo svim aspektima Zivota,
u povecanom su riziku za razvoj problema povezanih s prekomjernim koristenjem
interneta. Takoder, zbog spomenutih promjena u adolescenciji i razvojnih zadataka
koje ona nosi, mladi u velikoj mjeri razvijaju svoj identitet u virtualnom okruzenju
(kroz drustvene mreZe i slicne aplikacije), ali i zadovoljavaju svoje psiholoske potrebe
poput ljubavi i pripadanja te zabave.

\|I/// = lI/// =
Jeste li znali? Jeste li znali?
Trecina mladih (32%) navodi kako Kada govorimo o videoigricama,
provodi u prosjeku 2 do 3 sata 14% mladih u igranju provodi 2 do
dnevno na drustvenim mreZzama 3 sata, a 11% njih viSe od 4 sata
tijekom $kolskog/radnog tjedna, dnevno dok traje skolski/radni tje-
a ¢ak 39% mladih na drustvenim dan. Vikendom ili tijekom praznika
mreZama provodi vise od 4 sata 22% mladih igra igrice vise od 4
dnevno. sata dnevno.
U slobodne dane kada su vikendi ili = A

praznici, 27% mladih provodi 2 do 3
sata dnevno na drustvenim mreza-
ma, a vise od pola mladih (53%) je
na drustvenim mreZama vise od 4
sata dnevno.

/Il
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Molimo te da prilikom ispunjavanja sljedecih 20 pitanja, razmisljas o sebi u situaciji
kada si uklju¢en/a u svoju glavnu i omiljenu aktivnost na internetu. U kojoj provodis$
najviSe vremena, a da ona nije povezana s izvrSavanjem skolskih zadataka? U obzir
uzmi sve vrijeme provedeno u toj aktivnosti na internetu, neovisno jesi li joj pristu-
pio/la putem mobitela ili ra¢unala. Imajuéi na umu ovu uputu, zaokruZi broj koji naj-
bolje opisuje tebe u toj situaciji.
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Koliko Cesto ostajes duZe na internetu
1. J 0 1 2 3 4 5

nego Sto si planirao/la?

Koliko ¢esto zanemarujes kucanske
2. | poslove da bi proveo/la vise vremena 0 1 2 3 4 5
na internetu?

Koliko Cesto radije uzivas na
3. |internetu nego u intimnosti sa svojim 0 1 2 3 4 5
partnerom/partnericom?
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Koliko Cesto sklapas prijateljstva s
drugim korisnicima interneta?

Koliko Cesto ti ljudi iz okruzenja
prigovaraju zbog koli¢ine vremena 0 1 2 3 4
provedene na internetu?

Koliko Cesto zapostavljas Skolske
obveze zbog koli¢ine vremena 0 1 2 3 4
provedene na internetu?

Koliko Cesto provjeravas svoj e-mail
prije ispunjavanja drugih obveza?

Koliko Cesto zbog interneta
zapostavljas svoje radne zadatke i 0 1 2 3 4
manje si produktivan/na?

Koliko Cesto reagiras obrambeno ili
tajnovito kad te netko pita sto radis 0 1 2 3 4
na internetu?

10.

Koliko Cesto zaustavi$ uznemirujuce
misli o svom Zivotu pomocu 0 1 2 3 4
umirujucih misli o internetu?

11.

Koliko ¢esto uhvatis sebe da
razmisljas kad ¢es opet i¢i na 0 1 2 3 4
internet?

12.

Koliko se ¢esto boji$ da bi ti Zivot
bez interneta bio dosadan, prazan i 0 1 2 3 4
tuzan?

13.

Koliko Cesto se iznerviras, vices ili
ljutis kada te netko ometa dok si na 0 1 2 3 4
internetu?

14.

Koliko Cesto ne moZes zaspati zbog
koristenja interneta u kasnim satima?

15.

Koliko ¢esto si zaokupljen/a
razmisljanjem o internetu kada ga
ne koristis ili mastas o tome da si na
internetu?

16.

Koliko se ¢esto uhvatis da govoris:
“jo§ samo par minuta“ kada si na 0 1 2 3 4
internetu?

17.

Koliko cesto pokusavas smanijiti
vrijeme koje provodis na internetu i 0 1 2 3 4
pri tome ne uspijevas?

18.

Koliko ¢esto pokusavas sakriti koliko
vremena provodis na internetu?
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Koliko Cesto radije provodis vise
vremena na internetu umjesto

19. druzenja s drugima (obitelji, 0 1 2 3 4 5
prijateljima)?
Koliko Cesto se osjeéas depresivno,

20. potisteno ili nervozno kada nisi na 0 1 5 3 . .

internetu, a sve to nestaje kad se
vratis online?

KAKO SE ,,RACUNAJU“ KATEGORIJE?

Svaki zaokruZeni broj predstavlja bodove koji se zbrajaju. Ukupni rezultat na upitniku kreée se
od 0 do 100 bodova. Rezultat do 19 bodova govori o nepostojanju znakova problema povezanih
s koristenjem interneta. Raspon od 20 do 39 bodova oznacava blage, trenutno ne problema-
ticne znakove prekomjernog koristenja interneta. Od 40 do 69 bodova predstavlja umjerenu
razinu problema, dok rezultat visi od 70 bodova pretpostavlja visoku razinu problema povezanih
s koriStenjem interneta.

Bravo!

Mozemo zakljuditi kako dobro uskladujes vrijeme izmedu vremena provedenoga na internetu i
aktivnosti u stvarnom/svakodnevnom okruzenju (izvrsavanje kucanskih poslova, skolskih zada-
taka, odnosa s ukuc¢anima, prijateljima i slicno). Znamo da je ovo razdoblje pandemije COVID-19
jako izazovno i zahtjevno, zbog ¢ega su ti sigurno smanjene mogucnosti druZenja s prijateljima
uZivo, no vazno je ostati u ravnoteZi i ne pretjerati s koristenjem interneta. Vidimo da tebi to od-
licno ide! :) Samo tako nastavi i dalje! :)

AKO IMAS IZMEBU 20 | 39 BODOVA...

Prema ostvarenim bodovima, mozemo zakljuciti kako se jos uvijek dobro snalazi$ u virtualnom
okruZzenju, internetom se sluzis u normalnoj mjeri i kada ostvaris$ svoj cilj, nemas problema s
»odljepljivanjem” od racunala ili mobitela i nastavljas sa svojim svakodnevnim aktivnostima u re-
alnom okruzenju. No, pripazi — lako se mozemo ,,poskliznuti“ i iskusiti neke nepoZeljne posljedice
ukoliko nastavimo s povecavanjem koristenja interneta. Ti si jo$ uvijek na dobrom putu i potrudi
se da tako i ostane! :) Bravo! :)

Mozda bi bilo dobro da razmislis o smanjivanju vremena provedenog na internetu te razmisliti
koje virtualne aktivnosti moZes zamijeniti onima u stvarnom okruZenju. Vise o nac¢inima zadovo-
ljavanja potreba i brizi o cjelokupnom zdravlju imas$ u drugim materijalima koje ée ti tvoji nastav-
nici sigurno podijeliti. No, svakako pokusaj napraviti ,popis“ onoga zbog ¢ega najvise vremena
provodis u virtualnom svijetu i pokusaj promisliti moZzes li neke od tih aktivnosti ostvariti i u stvar-
nom svijetu. MoZda ce ti biti cudno u pocetku, ali sigurni smo da ¢ées se brzo naviknuti! Sretno! :)

AKO IMAS VISE OD 70 BODOVA...

Prema ostvarenim bodovima, mozemo zakljuciti kako ti koristenje interneta u slobodno vrijeme
vec sada predstavlja velik problem i kako se zbog toga Cesto osjecas loSe, potisteno, tuzno ili pak
razdrazljivo i ljuto. Bilo bi dobro da pokusas u Sto vec¢oj mjeri smanjiti korisStenje interneta i pokusas
zaokupiti misli nekim aktivnostima u stvarnom okruZenju (primjerice voznja biciklom, igranje drus-
tvenih igara s ukuc¢anima, prijateljima i slicno). Ukoliko primijeti$ da ti ne ide i da ne moZe$ samo-
stalno uspjeti u pokusaju smanjivanja koriStenja interneta, slobodno potrazi pomo¢ — od roditelja,
prijatelja, nastavnika, stru¢nih suradnica, vanjskih strucnjaka i dr. :)
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—  Svoje potrebe mozemo zadovoljavati u STVARNOM | VIRTUALNOM SVI-
JETU, ali nikako ne smijemo zaboraviti na RAVNOTEZU izmedu ta dva

okruZenja. |, da, sada dolazimo do jos jednog izazova! :) Razmislite... Na
koji nain moZete zadovoljavati svoje potrebe u stvarnom svijetu i u tre-
nutnim okolnostima? Dali smo svoje prijedloge u nastavku, ali vas pozivamo da ih
dopunite vlastitim idejama. Pri tome budite kreativni i dosjetljivi!

"
S ukuéanima provedite vrijeme u raz-
govoru i zajednickim aktivnostima.

Igrajte drustvene igre, okupite se
oko zajednickog objeda, organizi-
rajte ,obiteljsku kino projekciju”,
izazovite ih na nadmetanje u sport-
skim disciplinama na svjezem zra-
ku, osmislite zabavni kviz...

W

N
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Preskocimo dopisivanje preko apli-
kacija i drustvenih mreza te priusti-
mo si komunikaciju ,licem u lice” s
prijateljima. Zasigurno imate bez-
broj tema za razgovor! A, imajte na
umu, ljekoviti uc¢inak ima i zagrljaj!
Otidite zajedno u Setnju ili napravite
tjelovjezbu, organizirajte piknik, po-
novite nastavno gradivo na klupici
u parku, podijelite svoja iskustva iz
ovoga Zivotnog razdoblja...

|

I\
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Savladavanje novih vjestina, ucenje,
otkrivanje nepoznatih potencijala
doprinosi nasem samopouzdanju.

Okusajte se u nepoznatim podrudji-
ma, pronadite novi hobi, postavite
si izazove... Primjerice, upustite se u
kulinarske pustolovine, preuredite
sobu, slozite album obiteljskih foto-
grafija, izradite uporabni predmet od
potrosne ambalaZe, napravite obitelj-
ski leksikon ili spomenar, postavite
rekord u tr¢anju ili vozniji biciklom..

|

28

Opustite se uz knjigu, slusajte glaz-

bu, rjeSavajte krizaljke ili mozgalice,

meditirajte, vodite dnevnik, napisi-
te pjesmu ili neku anegdotu...

W

i)

il |\

48

Nacin kako ¢emo si strukturirati
radni dan, napraviti plan ucenja,
rasporediti svoje vrijeme te preu-
zeti odgovornost za svoj napredak i
ostvarenje zadanih ciljeva, svakako
ide u prilog zadovoljavanju potre-
be za slobodom. A, i, osjecamo se
dobro i uspjesno nakon izvrSenih
zadataka.

W

)

"
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PRUGA STRANA MEPALJE KOCKANJE

» Kockanje je ulaganje neceg vrijednog u dogadaj koji moze (ali i ne mora) rezultirati
vecim i povoljnijim ishodom (Petry, 2001).
> Koja je definicija Zakona o igrama na srecu?

Svaka igra u kojoj se za uplatu odredenog iznosa sudionicima pruza mogucnost
stjecanja dobitka u novcu, stvarima, uslugama ili pravima, pri ¢emu dobitak ili gu-
bitak ovisi pretezito o sluc¢aju ili nekom drugom neizvjesnom dogadaiju.

Zakonom se igre na srecu razvrstavaju u Cetiri skupine: lutrijske igre, igre u kasini-
ma, igre kladenja, igre na srecu na automatima.

» Sve igre na srec¢u zabranjene su osobama mladima od 18 godina!

Bez obzira na brojne zakonske odredbe, mladi se i dalje uspijevaju ukljuditi u igre na
srecu, posebice kada je rijec o sportskom kladenju kod mladiéa. IstraZivanja provede-
na u Hrvatskoj u posljednjih petnaestak godina govore o podatku da se je preko 80%
srednjoskolaca barem jednom u Zivotu kockalo. Takoder, kockanje i/ili kladenje ozbilj-
no narusava svakodnevno psihosocijalno funkcioniranje za oko 12% ucenika.

|I///

JESTE LI ZNALIZ

U posljednjih godinu dana jedna petina mladih (oko 22%) u dobi od 15 do 16 godina
provodilo je vrijeme u aktivnostima kockanja te se 8.7% mladih kockalo putem inter-
neta, a 6.1% mladih je pokazivalo razvijene probleme povezane s kockanjem.

L

| I/////
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Postoje brojne nepozeljne psihosocijalne posljedice povezane s kockanjem, kao Sto
su osjecaj krivnje zbog kockanja, prekid svakodnevnih aktivnosti i hobija, depresiv-
nost, frustracija, stres, financijski problemi, nedostatak kontrole nad vlastitim pona-
Sanjem tijekom igranja, naruseni odnosi s obitelji i prijateljima, slabiji Skolski uspjeh,
upustanje u druga rizicna ponasanja (poput konzumacija tradicionalnih sredstava ovi-
snosti) te brojne druge. Detaljni prikaz posljedica nalazi se u nastavku.
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Psiholoske posljedice

Krivnja i/ili depresija zbog izgubljenog novca, frustracija, stres,
razmisljanje o prestanku kockanja zbog negativnih posljedica i
sli¢no.

Socijalne posljedice

Izostanci iz Skole zbog kockanja, izbjegavanje obiteljskih okup-
lianja ili druzenja s prijateljima, kockanje umjesto izvrSavanja
kucanskih i Skolskih obaveza, prigovori prijatelja i obitelji o
pretjeranom kockanju i sli¢no.

Preokupacija kockanjem
i gubitak kontrole nad
ponasanjem

Prodaja osobnih stvari zbog kockarskih dugova, novcani pro-
blemi uzrokovani kockanjem, prijetnje i nasilje zbog kockarskih
dugova, posudivanje novaca i sli¢no.

Financijske posljedice

Prodaja osobnih stvari zbog kockarskih dugova, novéani pro-
blemi uzrokovani kockanjem, prijetnje i nasilje zbog kockarskih
dugova, posudivanje novaca i sli¢no.

/ Treba zapamtiti kako postoje i pozitivne i negativne posljedice kocka-
\ - nja. One pozitivne, koje se najcesée javljaju tijekom samog igranja iga-
- — ra na srecu, u pravilu su kratkorocne (primjerice, uzbudenje prilikom
- ~ kockanja i iSCekivanja rezultata igre, druZenje s prijateljima tijekom

igre, sreca prilikom eventualnog dobitka i dr.). Negativne posljedice su

mnogobrojne, puno ozbiljnije, dugorocno narusavaju funkcioniranje
osobe, tj. utje€u na sve aspekte njenog Zivota (tjelesno i mentalno zdravlje, odnosi
s prijateljima i ¢lanovima obitelji, Skolski rezultati i uspjesi u aktivnostima slobodnog
vremena i dr.). lako su mladi tijekom adolescencije vise usmjereni na prepoznavanje
kratkoroc¢nih posljedica, vazno je promisljati te imati na umu i one dugorocne.

Kako bismo lakSe donosili odgovorne odluke o (ne)upustanju u kockarske aktivnosti,
od pomodi su nam informacije i znanje o ovome fenomenu i psihosocijalnim poslje-
dicama te socijalno-emocionalne vjestine, kao Sto su vjestina kritickog misljenja (pro-
cjenjivanje socijalnih utjecaja - mediji, vrSnjaci, obitelj, okruzenja), vjestina rjeSavanja
problema, odolijevanje pritisku vrSnjaka, asertivnost i dr.
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MOJT ALATI

U nastavku ¢emo se posvetiti svojevrsnim ,alatima“, na mnogim mjestima spomenu-
tim SOCIJALNO-EMOCIONALNIM VJIESTINAMA, koje predstavljaju mladima znacajne
resurse te pridonose zdravom psihosocijalnom razvoju i opéenito pozitivnom funkci-
oniranju. Dobra stvar jest Sto se vjestine ue, mogu se razvijati i usavrSavati tijekom
cijeloga Zivota. :)

OPLUKE NA vaGU!

DONOSENJE ODLUKA sastavni je dio svakodnevnog Zivota te se odnosi na proces
odabira i odlucivanja o izboru ponasanja. Ljudi donose svakodnevne odluke, poput
onih Sto ¢e doruckovati toga jutra, koju ¢e odjecu ili obucu odabrati, kakvu frizuru
napraviti, kojim ¢e putem iéi do Skole, kako ¢e provesti slobodno poslijepodne toga
dana. U Zivotu je osim svakodnevnih (manjih) odluka potrebno donositi one vece i
vaZnije, pri ¢emu je u tom procesu vazno razmisliti i o posljedicama koje osoba moze
imati odredenim izborom ponasanja. U Zivotu adolescenata odluke mogu obuhvatiti
i upustanje u rizicna ponasanja poput konzumacije cigareta, alkohola, psihoaktivnih
tvari te ukljucivanja u ponasajne ovisnosti kao sto su prekomjerno koristenje interne-
ta i kockanje.

Donosenje odluka ponekada nije nimalo lak zadatak, stoga je potrebno vjezbanje
te vjestine. Promislite i zamislite situaciju u kojoj morate donijeti odluku (primjerice
odabir srednje skole ili neke izvanskolske aktivnosti, s kojim éete prijateljem/prijate-
liicom i¢i na rekreaciju/planinarenje, izbor destinacije za maturalno putovanje i sl.).
Nakon sto ste definirali odluku, zapisite dvije mogucée njene opcije te svaku od njih
analizirajte kroz moguce (pozitivne i negativne) posljedice.

Nakon Sto provedemo odluku u konkretno djelo, sastavni dio procesa je i kriticki osvrt
na donesenu odluku. Ono ukljucuje promisljanje o izabranoj i provedenoj odluci uz
pitanja poput ,Je li odluka bila ucinkovita?“, ,Koje posljedice izabranog ponasanja
su nastupile?”, ,Jesam li zadovoljan/a svojom odlukom?“, ,,Mogu li iduéi put donijeti
drugaciju odluku?“, ,,Hoce li i tada ishodi biti drugaciji?“.
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OPLUKA KOJU MORAM PONTIJETT JE...
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1. OPCIA:
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Negativne Pozitivhe
posljedice posljedice
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2. OPCIJA:
= A
4 SN
Negativne Pozitivne
posljedice posljedice

i

/! |\

MOJ ODABIR JE...

ISHODI MOG ODABIRA BILI SU...

IDUCI PUT MOGU DRUGACIJE...
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KORAK PO KORAK PO RUESENUA!

RAZMISLITE | ZAPISITE SVOUA PROMISLUANJA...

rjes:,;aKakg Vi pqstupate u
vatyu Svojih problem
iliizazoygp« )
,,Jsste li zadovoljni
nac:_nima rje§avanja
Svojih problemgp«

,Koje nacine i strategije
rjeSavanja problema
poznajete?”

postoje \i udinkovité
’ ginkovite
i neucin
st u“
strategue?

Svakodnevno se susreéemo s izazovima i problemima, onima manjima te ve¢ima i
zahtjevnijima. Kako odrastanjem raste samostalnost i osoba prihvaéa veéu kolicinu
odgovornosti, tako raste broj i ,teZina“ izazova koje treba svladati. Izbor strategija moze
ovisiti o dosadasnjem nacinu suocavanija, ali ono jest vjestina koja se moze nauditi,
vjezbati i poboljsati. Mladi Cesto vjeruju kako ¢e im upustanje u rizicna ponasanja,
tj. ovisnosti omoguciti prihvaéenost u skupini vrinjaka ili da ¢e im pomoci prilikom
suocavanja s vlastitim problemima. Model ,,RIESAVANJA PROBLEMA PO KORACIMA*
predstavlja aktivnu strategiju.
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1. korak — Odredi u cemu je problem.
U ¢emu je problem? Sto se dogada? Sto osje¢am? Pokugaj odrediti uzrok
problema.

2. korak — Razmisli i razgovaraj o rjesenjima
Smisli mnogo razlicitih rjeSenje (kreativno misljenje), od kojih je jedno razgo-
vor s nekime kome vjerujes. Pokusaj opisati kako se osjecas.

3. korak — Procijeni rjesenja
Usporedi prednosti i nedostatke svakog moguéeg rjeSenja i razmotri njegove
kratkoro¢ne i dugoro¢ne posljedice. Sto ée se dogoditi kao posljedica od-
mah, a Sto tek kasnije? Na temelju toga izbaci rjeSenja koja je tesko provesti
ili donose puno negativnih posljedica.

4. korak — Odluci se za jedno rjesenje
Odluci se za jedno rjeSenje i postupi prema njemu.

5. korak — Sto si nautio/la?
Razmisli o rezultatima rje$enja koje si odabrao/la? Sto si naucio/la? Sto si
promijenio/la? Osjecas li se bolje?

i

W

ZAUZMI SE ZA SEBE - RAPI ZA seEBE!

,Sto za vas znadi

zauzeti se za sebe?”

»Na koji nagin s
Zauzimate 23 sebe?«
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Kada bi se osoba u Zivotu brinula isklju¢ivo za ono sto drugi Zele, bila bi pasivna u
suocavanju, odnosno, izbjegavala bi se suociti. S druge strane, kada bi se brinula samo
za ono Sto ona Zeli, bila bi agresivna. Gdje je tu kljuc? Potrebno je odrzavati ravnotezu,
a Sto je lakSe uz vjestinu asertivnosti. ASERTIVNOST je usmjerena na sposobnost
osobe da se zauzme za sebe, uvazavajuci potrebe drugih, ali i svoje potrebe, na nacin
dajasno izrazi svoje misljenje i osje¢aje. Ono znaci znati reéi,,NE“ na uvazavajudéi nacin.
Cesto nam nije lako izraziti svoje stavove ili uvjerenja kad smo u nekoj skupini kojoj
jako Zelimo pripadati. U situaciji kada popustimo vrsnjackom utjecaju i nagovaranju,
dobivamo nesto za sebe kao 3to je prihvacenost od strane ¢lanova, olakSanje jer ne
trebamo ulagati dodatni trud u zauzimanje suprotnog stava i slicno. Tada mozemo
govoriti o kratkoro¢nim pozitivnim posljedicama izabranog ponasanja. Ako se
zauzmemo za sebe, dugorocno smo na dobitku jer smo izabrali ponasanje u skladu
sa svojim potrebama, razmisljanjima i osjec¢ajima. Takoder, vazno je zapamtiti... Ako
nauc¢imo na djelotvoran nacin zauzimati se za sebe, odnosno biti asertivni, napravili
smo vazan korak u prevenciji raznih oblika ovisnosti. Ova vjestina se, kao i prethodne
navedene, udi, razvija i poboljSava (kroz vrijeme, u razli¢itim situacijama, s iskustvom),
a od pomodi u vjezbanju mogu biti koraci u nastavku.

N

v
1. korak — Pogledaj u osobu.
2. korak — Koristi miran, ali odlucan ton glasa.

3. korak — Jasno izreci kako se ne Zeli$ ukljuciti u aktivnost na koju te druga osoba ili
osobe nagovaraju.

4. korak, izbor — Predlozi neku drugu, pozitivnu, aktivnost i daj razlog za to.
5. korak — Ako je osoba uporna, ustraj u svojem “NE”.

6. korak — Zamoli osobu da ode ili ti izadi iz te situacije utjecaja/nagovaranja/
tlacenja.

)
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CILJEVI KAO PUTOKAZI

Posljednja detaljnije predstavljena vjestina, takoder izuzetno vazna, odnosi se na
POSTAVLJANJE VLASTITIH CILJEVA i pronalazenje nacina za njihovo ispunjavanje.
Prilikom odredivanja ciljeva vazno je da oni u $to veéoj mjeri budu konkretni, mjerljivi,
stvarni i dostiZni. Kada su oblikovani na taj nacin, lakse je odrediti kratkoro¢ne zadatke
i napraviti svojevrsni plan te pratiti njihovo ostvarivanje uz pomo¢ malih koraka koje
poduzimamo (, koliko smo blizu ili daleko od onoga kuda idemo*“).
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Ciljevi se postavljaju prilikom razmisljanja o buduénosti te ono Sto osoba Zeli
ostvariti. Navedeno se ne treba nuzno odnositi na to koji posao Zelimo raditi i
koje zanimanje imati, ve¢ i na ucenje i razvoj novih vjestina, razmisljanja o to-
me kakva osoba Zelimo postati, kakvo zdravlje i odnose s drugim ljudima Zelimo
imati i sl. Tvoj zadatak je da malo razmislis i napises:

MOU PUGOROCNT CILJ

Svoj dugorocni cilj lakSe ¢u ostvariti ako ga podijelim
u nekoliko koraka/zadataka:

L
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RAZMISLITE | ZAPISITE SVOUA PROMISLJUANUA...

Sto mi je jog Potrebng?
kao.mi iz Mmojeg Okru-'
Zenja moze pPomo¢i y

Ostvarivanjy cilja?

Koje su moje SNAGE,
JAKE strane koje mogu
biti od koristi u
ostvarivanju ciljeva?

KRITICKO MISLJIENJE je sposobnost analize informacija i iskustava na objektivan
nacin. Ono doprinosi cjelokupnom zdravlju jer nam pomazZe prepoznati ¢imbenike
koji utje€u na stavove i ponasanja, kao Sto su vrijednosti, utjecaj vrsnjaka i medi-
ja. KREATIVNO MISLJENJE pridonosi donosenju odluka i rje$avanju problema jer
omogucuje pojedincu promisljanje o razli¢itim ponasanjima i posljedicama svojih
izbora. Ono nam pomazZe sagledati stvari izvan granica izravnog iskustva. Koristi i
da budemo prilagodljivi u svojim reakcijama na zahtjeve svakodnevnog Zivota.
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BRIGA O ZPRAVLJU -
BRIGA O SEBI

treb”Na koji nagin

amo voditi gRiG
0 svom CJELOKUPNOM
Zdravljy?«

,Sto znadi

BITI ZDRAV?“

ZDRAVLIE se ne odnosi samo na odsustvo bolesti i iscrpljenost veé je to jedan Sirok
i sveobuhvatni pojam koji sadrzava nekoliko medusobno povezanih sastavnica.
Ono, primjerice, uklju€uje tjelesno ili fizicko zdravlje (briga o raznovrsnoj prehrani,
redovitoj tjelovjezbi i osobnoj higijeni i dr.), kognitivno zdravlje (poput ucenja i
razvoja, napredovanja i dostizanja postignuéa, usvajanja novih znanja i vjestina),
socijalno zdravlje (vaznost uspostavljanja i odrZavanje odnosa, zadovoljavanje
potrebe za ljubavlju i pripadanjem), emocionalno zdravlje (ukljucuje pozitivan odnos
sa sobom i prema sebi, primjereno nosenje s razli¢itim emocijama), duhovno zdravlje
(sustav vjerovanja i vrijednosti, sudjelovanje u opustenim i zabavnim aktivnostima,
otkrivanje smisla Zivota). Ponekad se ZDRAVLIE i njegove sastavnice moZe usporediti s
»Rubikovom kockom* koja ima bezbrojne kombinacije, ali ako se pomakne samo jedna
boja, kocka gubi smisao. Tako je i sa zdravljem, svaka njegova razina je bitna i utjece na
ostale. Vazno je preuzeti odgovornost i voditi brigu o svim sastavnicama zdravlja. Time
doprinosimo svome pozitivnom rastu i razvoju, brinemo o samome sebi!

Svjetska zdravstvena organizacija odreduje ZDRAVLIE kao stanje potpunoga tje-
lesnog, mentalnog (psihickog) i drustvenog blagostanja, a ne samo odsustvo bo-
lesti ili slabosti (nemodi).

MENTALNO ZDRAVLIE odreduje kao stanje dobrobiti u kojemu pojedinac ostva-
ruje svoj puni potencijal, moZe se nositi s uobicajenim Zivotnim stresorima, moze
produktivno i plodonosno raditi te doprinosi svojoj zajednici.

Preporuke iz nastavka neka vam budu smjernice u BRIZI ZA VASE CJELOKUPNO
ZDRAVLIE — u BRIZI ZA SEBE. Time cete si dati priliku za osnaziti se, biti otporniji na
izazovne i stresne situacije, spremniji za ostvarivanje svojih ciljeva i zZelja, biti zado-
voljniji i ispunjeniji...
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» Svakodnevno si osigurajte dovoljno sati sna, vodite racuna o pravilnoj i raznovr-
snoj prehrani te redovitom unosu tekucine. Pokusajte paziti na unos nerafiniranih
Secera i kvalitetnih masti, kao i na kofeinske napitke.

» Organizirajte si radni dan, sSkolske obveze i zadatke raspodijelite u manje cjeline
planirajudi i trenutke odmora, odredite si stvarne i ostvarive ciljeve. Ne budite
strogi i kriticni prema sebi. Pratite svoj ritam i napredak te nagradite se redovito
za postignuca.

» Odredite si vrijeme za tjelovjezbu, rekreaciju, Setnju i fizicku aktivnost. Pokusajte
Sto viSe boraviti na svjeZem zraku te upijati toplinu Sunca.

» Gradite kvalitetne odnose i budite povezani s drugim ljudima. Redovito komunici-
rajte i provedite vrijeme s ukuéanima, prijateljima, ¢lanovima Sire rodbine, razred-
nim kolegama. Osmislite zajednicke (zabavne) aktivnosti. DruZite se i sa svojim
kuénim ljubimcima.

» Svakodnevno si osigurajte vrijeme za opustanje. Pokusajte biti neko vrijeme u mi-
ru i tisini, udaljeni od svih uredaja, svjesno disati. Slusajte glazbu, procitajte knji-
gu, crtajte, pisite...

» Osluskujte svoje tijelo te prepoznajte i uvaZite kada nesto ne moZete napraviti.
Prihvatite osjecaje koje dozivljavate. IzraZzavajte i podijelite s drugima kako se osje-
Cate.

» Razmisljate o onome $to mozZete napraviti ,,danas” te orijentirajte se na ,sutra” i
blisku budu¢nost. Usmjerite se na situacije koje mozete sami kontrolirati. Cinite
male korake prema naprijed...

» Koristeéi prednosti virtualnog okruzenja, budite prisutni i pokusajte Sto vise uZiva-
ti u stvarnom svijetu koji vas okruZzuje.

» VjeZbajte svoje socijalno-emocionalne vjestine.

» PotraZite pomoc¢ i podrsku kada vam je potrebna.

» Odnosite se prema sebi jednako kako biste se ponasali prema najboljem prijatelju.
Budite blagi, suosjecéajni i brizni prema sebi i drugima oko sebe.

Radni materijal pripremile:

¢lanice Stru¢nog tima Odgojnog savjetovalista Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta:
Matea Belosevi¢, Lucija Lamesi¢, Sabina Mandi¢, lvana Mitri¢ i Sanja Radi¢ Bursaé

Nastavno-klinicki centar Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu

(Uz interne materijale clanica stru¢nog tima, oblikovane i koriStene u autorskim
preventivnim programima i stru¢no-klinickom radu.)

44 \c pru se ureeaTl



KORISTENI IZVORI:

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Alberta Health Services, Addiction and Mental Health,and the RCMP Drugs and
Organized Crime Awareness Service (2010). Kids and drugs: A parent’sguide to
prevention. Preuzeto 6.11.2020. s https://www.albertahealthservices.ca/assets/info/
amh/if-amh-kids-and-drugs-parents-booklet.pdf

Basi¢, J., Koller-Trbovi¢, N., Zizak, A. (2005). Integralna metoda u radu s predskolskom
djecom i njihovim roditeljima. Zagreb: Alinea.

Bischof-Kastner, C., Kuntsche, E., Wolstein, J. (2014). Identifying Problematic Internet
Users: Development and Validation of the Internet Motive Questionnaire for
Adolescents (IMQ-A). Journal of Medical Internet Research, 16(10), e230. DOI: 10.2196/
jmir.3398

Brand, M., Young, K., Laier, C., Wolfling, K., Potenza, M. (2016). Integrating psychological
and neurobiological considerations regarding the development and maintenance of
specific Internet-use disorders: An Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution
(I-PACE) model. Neuroscience and Biobehavioral Reviews, 71, 252-266. DOI: 10.1016/j.
neubiorev.2016.08.033

Cernja, 1., Vejmelka, L., Rajter, M. (2019). Internet addiction test: Croatian preliminary
study. BMC Psychiatry, 19(1). DOI: 10.1186/s12888-019-2366-2

Dodig, D. (2013). ObiljeZja kockanja mladih i odrednice Stetnih psihosocijalnih posljedica.
Doktorska disertacija. Pravni fakultet Sveucilista u Zagrebu, Studijski centar socijalnog
rada.

ESPAD Group (2020), ESPAD Report 2019: Results from the European School Survey
Project on Alcohol and Other Drugs, EMCDDA Joint Publications, Publications Office
ofthe European Union, Luxembourg.

Faraci, P, Craparo, G., Messina, R., Severino, S. (2013). Internet Addiction Test (IAT):
Whic his the Best Factorial Solution? Journal of Medical Internet Research, 15(10), e225.
DOI: 10.2196/jmir.2935

Glasser, W. (2004). Teorija izbora. Nova psihologija osobne slobode. Zagreb: Alinea.

Glavak Tkali¢, R., Mileti¢, G-M., Sucié¢, I. (2017). Igranje igara na srecu u hrvatskom
drustvu. Zagreb: Institut drustvenih znanosti Ivo Pilar i Ured za suzbijanje zlouporabe
droga Vlade Republike Hrvatske.

Grant, J.E., Potenza, M.N., Weinstein, A., Gorelick, D.A. (2010). Introduction to
Behavioral Addictions. The American Journal of Drug and Alcohol Abuse, 36(5), 233-241,
DOI: 10.3109/00952990.2010.491884

Griffiths, M.D. (2005). A ‘components’ model of addiction within a

biopsychosocial framework. Journal of Substance Use, 10(4), 191-197. DOI:
10.1080/14659890500114359

Hendry, L. B., Kloep, M. (2012). Adolescence and Adult hood: Transitions and
Transformations. Red Globe Press.

Holden, C. (2001). ‘Behavioral’ addictions: Do they exist? Science, 294(5544), 980-2.

Kliewer, W., Murrelle, L. (2007). Risk and Protective Factors for Adolescent Substance
Use: Findings from a Study in Selected Central American Countries. Journal of
Adolescent Health, 40(5), 448—455.

PROGRAM PREVENCIJE OVISNOSTI PJECE | MLAPDIH 45



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.
25.

26.

27.

28.

29.
30.

Learning for Life, Drug Enforcement Administration (DEA) (n.d.). A Drug Abuse
Prevention Guide For Teens. Preuzeto 9.11.2020. s http://www.exploring.org/wp-
content/uploads/2015/12/Drug-Abuse-Prevention-4-Teens.pdf.

Montag, C., Bey, K., Sha, P., Li, M., Chen, Y.F, Liu, WY., Zhu, Y.K,, Li, C.B., Markett, S.,
Keiper, J., Reuter, M. (2015). Is it meaningful to distinguish between generalized and
specific Internet addiction? Evidence from a cross-cultural study from Germany, Sweden,
Taiwan and China. Asia-Pacific Psychiatry, 7(1), 20-26. DOI: 10.1111/appy.12122

Nastavni zavod za javno zdravstvo Dr. Andrija Stampar (n.d.). Svijet ovisnosti, vodi¢
za roditelje. Preuzeto 6.11.2020. s http://www.stampar.hr/sites/default/files/sluzbe/
docs/2015/brosura-svijet-ovisnosti-web.pdf.

National Institute on Drug Abuse (NIDA) (2003). Preventing Drug Use among Children
and Adolescents. A Research-Based Guide for Parents, Educators and Community
Leaders. Second Edition. Maryland: U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN
SERVICES. Preuzeto 5.11.2020. s https://www.drugabuse.gov/sites/default/files/
preventingdruguse_2_1.pdf.

Pavi¢ Simetin, I., Kosti¢, Z., Veber, Z. (2013). Kocka i mladi. Ministarstvo unutarnjih
poslova Republike Hrvatske, Ravnateljstvo policije.

Rajter, M., Cernja, 1., Vejmelka, L. (2017). Ovisnost o internetu kod ucenika srednjih
Skola. U: Merkas, M. i Brdovcak, B. (ur.): 1. medunarodni znanstveno-strucni skup Odjela
za psihologiju Hrvatskog katolickog sveucilista: Zastita i promicanje dobrobiti djece,
mladih i obitelji - Knjiga saZetaka (str. 94-94). Zagreb: Odjel za psihologiju, Hrvatsko
katolicko sveuciliste.

Ricijas, N., Dodig Hundri¢, D., Hui¢, A., KranZzelié, V. (2016). Kockanje mladih u Hrvatskoj
- uCestalost igranja i zastupljenost problemati¢nog kockanja. Kriminologija & socijalna
integracija, 24(2), 24-47. https://doi.org/10.31299/ksi.24.2.2

Ricijas, N., KranZeli¢, V., Dodig Hundri¢, D., Hui¢, A., Radi¢ Bursa¢, S., Raki¢, A. (2016).
Program prevencije kockanja mladih “Tko zapravo pobjeduje?”. Prirucnik za provodenje
programa prevencije kockanja mladih “Tko zapravo pobjeduje?” (str. 101-175). Zagreb:
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Sveuciliste u Zagrebu.

Rijavec, M., Miljkovi¢, D. (2014). Razgovori sa zrcalom. Zagreb: IEP.

Starcevic, V. (2013). Is Internet addiction a usefulconcept?. Australian& New Zealand
Journal of Psychiatry, 47(1), 16—19. DOI: 10.1177/0004867412461693

Vejmelka, L., Strabi¢, N., Jazvo, M. (2017). Online Activities and Risk Behaviors
among Adolescents in the Virtual Environment. Drustvena istraZivanja, 26(1), 59-78.
DOI:10.5559/di.26.1.04

Young, K.S. (2015). The Evolution of Internet Addiction Disorder. U: Montag, C. i
Reuter, M. (ur.): Internet Addiction. Studies in Neuroscience, Psychology and Behavioral
Economics (str. 3-17). Springer, Cham. DOI: 10.1007/978-3-319-07242-5_1

United Nations Office for Drug Control and Crime Prevention Vienna (2002). A
participatory hand book for youth drug abuse prevention programmes. A guide for
development and improvement. New York. Preuzeto 8.11.2020. s https://www.unodc.
org/documents/drug-prevention-and-treatment/E_handbook.pdf.

Vasta, R., Haith, M. M., Miller, S. A. (1998). Djecja psihologija. Zagreb: Naklada Sklap.
26. Western Health (2017). Substance Use Prevention Activity Guide. Preuzeto

5.11.2020. s http://westernhealth.nl.ca/uploads/Addictions%20Prevention%20and%20
Mental%20Health%20Promotion/SU%20Prevention%20Activities%20-%202017.pdf.

31. Zakon o igrama na sre¢u, Narodne novine 87/09, 35/13, 158/13, 41/14, 143/14.

46 \c vru ce upecaTl



PROGRAM PREVENCIJE OVISNOSTI PJECE | MLAPIH 47



48 \c oru ce upecaT



