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Konzumacija sredstava ovisnosti, ovisnicko ponasanje kao i posljedice razvoja ovisnosti poznati su
ljudima jos od davnina. Cijela povijest ljudskoga roda obiljezena je pokusajima pronalazenja nacina za
promjenom stanja svijesti i poboljSanja raspoloZenja pri ¢emu se tragalo za djelotvornim modelima
postizanja osjecaja zadovoljstva i uspjesnosti.

Medutim, danas smo izlozeni brojnim pritiscima koji su prije bili gotovo nepoznati i nikad nije bilo
jednostavnije krenuti u put ovisnosti. Danas, kada nam je sve ono dobro i lose gotovo na dohvat ruke trebamo biti iznimno pazljivi
i mudro odabrati ono $to je zaista najbolje za nas kao pojedince i nasu obitel].

Posebno opasni problemi danasnjice su zloupotreba alkohola i ovisnost o psihoaktivnim tvarima, popularno nazvana, ovisnost o
drogama. Konzumacija sredstava ovisnosti ne uniStava samo zdravstveno stanje (psihicko i fizicko) svakog pojedinca koji
eksperimentira i/ili konzumira sredstva ovisnosti ve¢ se njegove posljedice odrazavaju prije svega na ¢lanove njegove obitelji,
supruznike i djecu, ¢ijim negativnim djelovanjem dolazi do duhovnog i materijalnog propadanja Citave obitelji. Vrlo brzo njegov
poloZaj odrazava se i na polozaj njegove obitelji u drustvu.

U posljednjih nekoliko godina veliku popularnost ima uporaba modernih tehnologija, na prvi pogled bezopasnih i vrlo korisnih
sredstava. Medutim, nekontroliranom upotrebom modernih tehnologija vidimo da ista postaju sredstva ovisni¢kog ponasanja te
ujedno i izvor drustvene izolacije. Upravo kao jedna od negativnih posljedica uporabe modernih tehnologija je vrtoglavo
razvijanje ovisnosti o kocki i kladenju pri ¢emu se razvijaju vrlo sli¢ni simptomi i posljedice kao prilikom zlouporabe psihoaktivnih
supstanci.

S obzirom da razvoj ovisnosti uzrokuje znacajne psihofizicke posljedice na pojedinca i clanove njegove obiteljima, ali i na drustvo
u cjelini, pojavu ovisnosti kod pojedinca i u drustvu treba promatrati kao vrlo ozbiljan javno zdravstveni i socijalni problem
suvremenog drustva. Drustvo za socijalnu podrsku kao klju¢ uspjeha u suzbijanju problema ovisnosti vidi u primjeni kvalitetnih
preventivnih aktivnosti koje trebaju biti usmjerene na Sto ranije godine Zivota djeteta. Poseban naglasak treba biti na razvijanju
dobrih roditeljskih kompetencija, u¢enju socijalnih vjestina i razvoju kontinuiranih edukacija o Stetnom djelovanju i posljedicama
uzimanja sredstava ovisnosti.

Uz ljubav, poStovanje i zauzimanje za dobrobit djeteta sami roditelji trebaju imati posebna znanja i vjestine te biti model prema
kojem ¢e mladi sami razvijati mehanizam zastite od iskusenja i konzumiranja sredstava ovisnosti te pri tome odlu¢no znati reci:
Hvala ne!

Zato dragi Citatelji, ova knjizica zamisljena je kao vodi¢ za Vas koje zelite doznati nesto viSe o problemu ovisnosti te uspjeSnim
modelima kako zastiti sebe i svoje dijete. Pokusati cemo Vam, na jednostavan i stru¢an nacin, pribliziti osnovne informacije o
posljedicama i rizicima koriStenja sredstva ovisnosti te ponuditi djelotvorne modele u razvijanju pozitivnog roditeljstva.
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Sto je ovisnost?

Kada zapocnemo razgovor o temi ovisnosti on se naj¢esce temelji na potrebi utvrdivanja opce prisutnosti
ovisnosti kod pojedine osobe, a zatim na stupnju jacine razvoja ovisnosti kod pojedinca. Naj¢esce pitanje
koje se postavlja je: Je li osoba ovisna o ne¢emu ili nekom psihoaktivnom sredstvu, bilo da se radi o

alkoholu ili drogi, ukoliko povremeno konzumira pojedino sredstvo, povremeno se napije ili za vrijeme
vikenda zapali joint? Kada se radi o problemima koji ukazuju na ovisnost uslijed koriStenja modernih
tehnologija, naj¢esce roditelji Zele dobiti odgovor koji ¢e im jasno reci koliko njihovo dijete moze provoditi vremena na mobitelu ili
racunalu, a da ne predu granicu ovisnosti. Odgovor na ta pitanja nikada nisu jednoznacna niti jednostavna.

Tako kod trazenja odgovora na pitanje Sto je ovisnost treba uzeti u obzir samu definiciju Svjetske zdravstvene organizacije (1994)
koja kaze da je ovisnost psihicko i fizicko stanje koje nastaje uslijed visekratnog uzimanja pojedine psihoaktivne tvari. Ono $to je
karakteristi¢no za sve ovisnosti o psihoaktivnim tvarima jest da ukljucuje gubitak kontrole i Zudnju za konzumacijom te unato¢
svjesnosti o Stetnim posljedicama nastavlja se s povremenim ili redovitim uzimanjem tvari s ciliem dozivljaja ugode i izbjegavanja
patnje zbog sustezanja. Ovisnicko ponasanje moze se definirati i kao skup obrazaca ponasanja koji su autodestruktivni,
opsesivno - kompulzivni i vodeni znac¢ajnom Zudnjom, a doZivljavaju se kao tesko prilagodljivim i gotovo nezaustavljivim. Vazna
komponenta ovisni¢kog ponasanja je nedostatak ili nemogucnost kontrole Zudnje usprkos negativnim povratnim informacijama
o Stetnosti uzimanja sredstava ovisnosti (Paci¢-Turk i BoSkovi¢, 2008). Posljedice ovakvog ponasanja ocituju se u narusenoj
svakodnevnoj djelotvornosti pojedinaca, problemima u obitelji i drustvenom okruzenju, naruSavanju zdravlja te sukobu sa
zakonom (Butorac, 2010). Uslijed razvoja ovog ponasanja kod pojedinca se pocinju manifestirati simptomi koji ukazuju na razvoj
fiziCke ili psihicke ovisnosti (Sakoman, 2009), a kod jednog dijela konzumenata Cesta je istovremena kombinacija i jednih i drugih
simptoma.

Treba naglasiti da ovisnosti mogu biti razliite te da jedna osoba moze biti ovisna istovremeno o viSe tvari. Medutim, svaka od
ovisnosti ima svoj znacaj, stupanj intenziteta, psiholoske, socijalne i ekonomske dimenzije. U posljednje vrijeme, posebno kod
mladih osoba, primijeceno je skakanje iz jedne u drugu ovisnost pri ¢emu osoba cijelo vrijeme ostaje u zacaranom krugu
ovisni¢kog ponasanja. Ovisnost nije nesto Sto se slu¢ajno dogada. Ovisnost razvija svaka osoba kod sebe birajuéi odredena
ponasanja, a obrasci ponasanja su nauceni i dijelom ih preuzimamo od svojih roditelja. Zato se svaki roditelj treba zapitati zelim li
djecu koja €e biti u raljama ovisnosti ili djecu koja ¢e slobodno izgradivati sebe u uspjesne osobe? Vjerujemo da se Vas odgovor
nalazi u drugom dijelu pitanja te da ¢e vam sadrzaji u nastavku ove knjizice pomodi u postizanju svoga cilja.




Obitelj i ovisnost

Brojne drustvene promjene obiljezavaju okruzenje
u kojem danasnji roditelji podizu djecu i suoceni su
S novim izazovima u ispunjavanju roditeljskih
odgovornosti (Pe¢nik, 2008 prema Starc, 2014).
Obitelj kao temeljna druStvena zajednica moze
znacajno pridonijeti sprjecavanju zlouporabe
psihoaktivnih tvari i drugih ponaSanja koja mogu
dovesti do ovisnosti. Jedan od glavnih zastitnih
faktora je upravo njegovanje zdravog i podrzavaju¢eg odnosa izmedu
roditelja i djece, dobrom medusobnom komunikacijom, postavljanjem
jasnih granica i pravila te poznavanjem cinjenica o sredstvima i

ponasanjima koja mogu izazvati ovisnost.

Brojni istraZivacki radovi pokuSavaju odrediti uzroke i nacine nastanka
ovisnosti pa su tako definirani odredeni ¢imbenici u samoj obitelji i
njezinom okruzenju koji su povezani s konzumiranjem sredstava
ovisnosti. Prema tome razlikujemo rizi¢ne i zastitne ¢imbenike za razvoj
ovisnosti. Pod riziéne ¢imbenike ubrajamo one karakteristike ili opasnosti
uslijed cije prisutnosti postoji veca vjerojatnost da ¢e pojedinac, prije od
drugih, razviti ovisnicko ponasanje. S druge strane imamo zastitne
c¢imbenike koje definiramo kao one koji usporavaju ucinke rizi¢nih
¢imbenika i smanjuju pojavnost problema u ponaSanju (Basi¢, 2009
prema Mihicisur., 2013) pa tako i razvoja ovisnosti.

Treba naglasiti da svaka obitelj posjeduje i rizi¢ne i zastitne ¢cimbenike te
da su oni podlozni stalnoj promjeni ovisno od situacije do situacije ili
Zivotnog razdoblja kroz koji pojedinac ili obitelj prolazi. Ono sto je izuzetno
vazno je da svaki pojedinac zna kod sebe prepoznati prisutnost jednih i
drugih ¢imbenika. Sposobnost jasnog definiranja prisutnosti pojedinog
¢imbenika, bilo zastitnog ili rizicnog, moze biti dobra polazna tocka za
osobne promjene, a time i promjene u odgoju djece. Prepoznavanjem
rizicnih ¢imbenika imamo sposobnost prepoznati svoje mane i svoje slabe
tocke, a definiranjem osobnih zastitnih c¢imbenika definiramo resurse koje
mozemo iskoristiti u svome daljnjem razvijanju odgojnih metoda.



Moji rizicni i zastitni Simbenici VJEZBA1

U nastavku slijede neki od rizi¢nih i zastitnih ¢imbenika. Definirajte koje od navedenih
Cimbenika prepoznajete kod sebe.

Rizi¢ni ¢cimbenici u obitelji povezani Zastitni cimbenici u obitelji povezani

s konzumiranjem sredstava ovisnosti

s konzumiranjem sredstava ovisnosti
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sukobi medu roditeljima

zanemarivanje djeteta

neadekvatan odnos izmedu
roditelja

nedostatak discipline
nizak ekonomski status obitelji

nedosljednost ili teSko kaznjavanje
djece od strane roditelja

nedostatak potpore obitelji

neadekvatna ocekivanja roditelja
prema djeci

nedosljednost roditelja u stavovima
prema sredstvima ovisnosti

upucenost roditelja u aktivnosti
kojima se bave njihova djeca

adekvatan roditeljski nadzor
negativan stav i jasna pravila
roditelja vezana uz konzumaciju
sredstava ovisnosti

blizak odnos s roditeljima

¢vrste i pozitivne obiteljske veze

nadzor roditelja nad aktivhostima
njihove djece i njihovih vr$njaka

jasna pravila ponasanja koja se
dosljedno provode unutar obitelji

uklju¢enost roditelja u zivot
njihove djece

Izvori: EMCDDA, 2008, Mihic¢ i sur., 2013

Izvori: EMCDDA, 2008, Iranpour i sur., 2015, Mihi¢ i sur., 2013




Uloga medija

Masovni mediji (televizija, filmovi, novine, glazba, glazbeni spotovi, videoigre, drustvene mreze,
informativni portali) uz obitelj, vrtice, Skolu i drustvo Salju poruke koje formiraju nas Zivotni stil i licnost, a
djeci i mladima ¢esto odreduju obrasce ponasanja, stavove i vrijednosti u kojima su skrivene i razlicite
vrste ovisnosti. Djeca i mladi oponasaju idole, iste one koji su u filmovima i TV emisijama prikazani kako
puse i piju. Cini se kako je u masovnim medijima prisutno sve manje odgojnih sadrzaja, a sve vise
manipulativnih sadrzaja pri ¢emu je vrlo ¢esto zanemarena mogucnost zagovaranja pozitivnih odgojnih
sadrzaja koja ukljucuju i prevenciju ovisnosti. Vecina poruka u medijima koju plasiraju stru¢njaci, a koja se
odnosi na uporabu alkohola, cigareta ili opojnih droga prezentirana je na pozitivan nacin (Kusi¢, 2010). No,
svakodnevno smo svjedoci snaznog utjecaja promidzbenih poruka kojima se reklamiraju pojedine vrste alkohola kao $to je pivo,
koje prema kategorizaciji spadaju u prehrambene proizvode, no istovremeno sadrzavaju dovoljnu koli¢inu alkohola €ije pijenje
mladu osobu moZe dovesti do stanja opijenosti. Istovremeno sadrzaji tih reklama su vrlo simpaticni i privlacni za mlade, pozivaju

na okupljanja, zabavu i dobar provod te im nude obrasce za njihova buduca ponasanja.

Upravo zbog dvostrukih poruka mladima je potrebna pomoc u pravilnom tumacenju takvih sadrZaja. Pristupi ,zastrasivanja“ ili
»zabrane“ su neefikasni u smislu ,Zabranjeno voce je najslade.” te moze poticati razne oblike ovisnosti. Vazno je medijsko
opismenjivanje djece i mladih koje treba poceti od ranih godina te educiranje roditelja (Kusi¢, 2010). Izrazito je bitno razvijati i
poticati djecu i mlade na kriticko misljenje.

Ono $to vi kao roditelj mozete uciniti je da motivirate dijete da njegov izbor gledanja i sluSanja pojedinih sadrzaja bude izbor
manje sadrzaja s negativnim porukama te poticati dijete na odabir aktivnosti i hobija koji ne uklju¢uju medije.

=N JSR- NN

Nakon gledanja nasilnih scene u filmovima ili na TV-u mozZete potaknute raspravu i pitati dijete:

Bi li se to dogodilo u stvarnom Zivotu?
Je li postojao bolji nacin rjeSavanja tog problema?

Pokazuje li film prave posljedice nasilja, kao sto su bol i patnja, onesposobljenost, tiedni i mjeseci rehabilitacije,
tugovanje Zrtvine obitelji?

Takoder, moZete odabrati emisije i glazbu s pozitivnim porukama ili potraziti one filmove koji prikazuju prave posljedice nasilja i
koji su usmjereni na ljude i njihove zivotne probleme (Mataija Redzovic¢ i sur., 2011).



Kako reci ,ne"? VJEZBA 2

Vjestina odbijanja sluzi za ,,zastitu“, a ne za ,,napad“ na druge.
Djeca su vrlo Cesto povodljiva, posebno kada su u pitanju njihovi vrSnjaci. Da bi se osjecala prihvaceno u drustvu spremni su
pristati na odredene obrasce ponasanja za koja znaju da nisu prihvacena ili da su na njihovu Stetu. Tako, iako znaju da je Stetno
piti, pusiti da bi bili prihvaceni u drustvu svojih vrSnjaka uzet ¢e ponudenu cigaretu, joint ili pivo. Ono Sto roditelji trebaju znati te
isto to prenijetii potruditi se da njihova djeca usvoje je da:

Znati redi ,,ne“ ne znaci nuzno govoriti ,,ne* uvijek i svakome, ali zato reéi ,,ne*“ ovisnosti isto je kao

redi ,ne* bilo cemu.

U razgovoru s djetetom potrebno je razjasniti kako razliciti ljudi na razli¢ite nacine kazu ,,ne” te da njihov stil izrazavanja ne mora
biti jednak kao i kod drugih. Ponekad ¢e biti primorati biti ustrajni i morat ¢e te reci ,ne“ viSe puta ili na drugaciji nacin sve dok ljudi
ne prihvate taj odgovor.

3 KORAKA ZA RECI ,,NE“

1. Izraziti svoje stajaliste. Reci ,ne”.

2. Iznijetirazlog (po izboru).
Ponekad je korisno dati drugoj osobi razlog tako da razumije zasto kazemo ,ne*. Neki to mogu iskoristiti kao priliku za

prepiranje i nagovaranje. U tom slucaju je dobro ponoviti po¢etno odbijanje i koristiti se tehnikom ,,pokvarene plo¢e* —
ponavljati svoje odbijanje svaki puta kada druga osoba pita zasto ili se po¢ne prepirati.

3. Pokazati razumijevanije (po izboru).
Ako postoiji rizik da ¢e se druga osoba zbog negativhog odgovora osjecati loSe, treba pokazati razumijevanje (Mataija

Redzovicisur., 201).

Redi ,ne“ nije lako i jednostavno, ali slijededi ova tri koraka moze postati jednostavan model.

Najdjelotvornija primjena ove vjezbe je u svakodnevno zivotu pri odgoju djeteta kada djetetu zelimo poslati poruku da nesto ne
moze. Dijete ¢e ovaj model uciti na modelu ponasanja koji je dobio od vas roditelja i ne¢e mu biti problem primijeniti ga u praksi.
Osim Sto su ova tri koraka korisna da naucimo dijete kako se oduprijeti pritisku vrSnjaka na adekvatan nacin, ovi koraci se mogu
koristiti i u drugim situacijama.




Ovisnost o alkoholu

Ovisnost o alkoholu jedna je od najstarijin ovisnosti. Danas, sve vedi dio populacije prekomjerno
konzumira alkoholna piéa te je alkohol najrasirenije legalno sredstvo ovisnosti. Alkoholizam je raSireniji i
alkohol. Uz to, broj Zena ovisnih o alkoholu raste brze od ukupnog porasta broja osoba ovisnih o
alkoholu (Juraj, 2003).

Najrizi¢nija skupina jesu mlade zene koje su sklone periodi¢nim opijanjima (binge drinking), a
prekomjerno pijenje i razvoj ovisnosti najc¢esci je u Zena srednje zivotne dobi (Thaller, 2002).

Odgovor na pitanje, zasto je nagli porast broja Zena koje prekomjerno piju, nalazi se u promjeni uloga i polozaja Zena u drustvu.
Od zena se oc¢ekuje da zadovolje na svim Zivotnim podrucjima i da pri tome budu ,savrSene“ Sto zahtjeva puno rada, truda i
dokazivanja. U konacnici, takva oCekivanja jesu izvor napetosti, nesigurnosti, strahova i frustracija. Prividan izlaz vide u pijenju
alkohola koji svojim djelovanjem pruza privriemeno olakSanje, rasterecenje i bijeg od problema svakodnevice (Thaller, 2002).



KratkoroCne posljedice
pijenja alkohola

Alkohol na svakoga djeluje individualno te je pojava simptoma nakon pijenja alkohola specifi¢na.
Medutim, djelovanje alkohola na Zenski organizam daleko je jace nego na muski, a sukladno tome veca
su i teZza oStecenja. Alkohol snazno utjec¢e na mozak, smanjuje koordinaciju kretnji, reflekse, osjet vida i

sluha, iskrivljuje videnje sebe, ali i drugih, pomice dopustene granice te kratkoro¢no izaziva gubitak
pamcenja.

Ucinak na fizicke i mentalne funkcije prema koncentraciji alkohola u krvi

promili(%o) UCinak ili djelovanje alkohola
0,2-0,3 Osjecaj lagane euforije i umjerene opustenosti, gubitak sramezljivosti.
04-06 Osjecaj opustenosti, veselja, pojava topline i eufarije, javljaju se manje

smetnje u razbaoritosti i sje¢anju te smanjenje opreza. U tom trenutku ljudi bi trebali prestati piti.

07-09 Lagane smetnje u ravnoteZi, govoru, vidu, sluhu, vremenu reakcije. Smanjena mogucnost samokontrole, te
o smetnje u razboritosti i sje¢anju. Pripita osoba vjeruje kako funkcionira bolje nego Sto je to stvarni slucaj.

1-125 Uz prisustvo eufarije znaCajne smetnje u motornoj koordinaciji i gubitak pravilne procjene. Mogu se javiti
z poteskoce u govoru te smetnje u ravnotezi, vidu, vremenu reakcije.

13-15 Velike smetnje u motorickim funkcijama i manjak fizicke kontrole. Zamuceni vid i znacajan gubitak ravnoteze.
e Smanjuje se stanje euforije i nastupa emocionalno stanje tjeskobe, depresije i nemira.

16-19 Prevladava stanje tjeskobe, depresije i nemira, moze se javiti mucnina.

Osjecaj zbunjenosti, izgubljenosti i dezorijentiranost. 0soba moZe trebati pomoc kako bi se ustala ili hodala.
2,0 Ukoliko dode do ozljede, moguce je da osoba to ne osjeti. Kod nekih ljudi javlja se mucnina i povracanje. Moguca
su razdaoblja kojih se osoba ne sjeca.

o5 0Ozbiljne smetnje u svim mentalnim, fiziCkim i osjetilnim funkcijama. Povecan rizik od gusenja prilikom
’ povracanja i ozljeda prilikom pada ili druge vrste nesrece.
3,0 Moguca pojava kome. Ovo stanje jednako je razini kirurSke anestezije.
40i vise Koma i moguc¢a smrt zbog prestanka disanja, vrlo niskog krvnog tlaka ili guSenja tijekom povracanja zbog

nepostojanja refleksa kojim bi se tekucina iskasljala iz pluca.

Izvor: www.nedroga.org prema Radat i sur. (2014)




Fetalni alkoholni sindrom - FAS

Kao sto smo prethodno naglasili sve je prisutnije pijenje alkohola i konzumiranje psihoaktivnih sredstava
kod mladih Zena. Evidentno je da se takav obrazac ponasanja ne mijenja nego se nastavlja prakticirati i za
vrijeme trudnoce. Treba naglasiti da je izuzetno opasan ucinak alkohola i drugih psihoaktivnih tvari tijekom
trudnoce. Alkohol koji je majka konzumirala krvlju dolazi do ploda koji zbog nerazvijenosti jetre jos ne
moze uspjesno metabolizirati alkohol i zbog toga dolazi do ostecenja. Uslijed toga dolazi do razvoja

fetalnog alkoholnog sindroma (FAS) kod majki koje za vrijeme trudnoce konzumiraju alkohol.

Negativne posljedice koje nastupe su proporcionalne koli¢inama alkohola koje su majke pile tijekom
trudnode. Rizik za nastanak oStecenja raste kada se alkohol konzumira u kombinaciji s drugim sredstvima ovisnosti, pusenjem,
loSom prehranom i nedostatkom vitamina.

Fetalni alkoholni sindrom najc¢escée se ocituje ostecenjima zivéanog sustava, fiziCkim promjenama lica i oStecenjima pri rastu.
Drugi znakovi su: loSa fina motorika, oStec¢enja slusnih organa, nespretnost. U kasnijem djetetovom funkcioniranju mogu nastati i
druge poteskoce kao Sto su: problemi u ucenju, kontroliranju impulsa, socijalnom funkcioniranju i komunikaciji, matemati¢kim
sposobnostima, memoriji, prosudbi, poremedaj paznje i hiperaktivnosti, intelektualna osteéenjima, nerazlikovanje imaginacije i
stvarnosti te zbunjenost pod pritiskom (Buljan i Thaller, 2003).

Kako bi maksimalno prevenirali oStecenja koja se mogu razviti kod djece majka tijekom svoje trudnoce, ali i za vrijeme dojenja
posebnu paznju treba posvetiti svojim obrascima ponasanja koja se odnose na konzumiranje psihoaktivnih sredstava.
Dosadasnje obrasce treba zamijeniti novim obrascima koja ukljuuju kvalitetnu prehranu, pojacanu fizicku aktivnost $to moze
doprinijeti podizanju osobnog zdravlja i imunoloskog sustava, a time ¢e utjecatii na zdravlje svoga djeteta.



Posljedice uslijed pijenja alkohola

Alkohol uzrokuje niz problema povezanih sa zdravstvenim pitanjima i bolestima jedinstvenim za Zensku
populaciju. Zene su osjetljive na uzimanje alkohola od muskaraca pa se i alkoholizam kao bolest brze
razvija. | manje koli¢ine alkohola mogu imati snazan utjecaj na mozak. Kako alkohol snazno utjece na
mozak, pijenjem dolazi do smanjene koordinacije pokreta, refleksa te osjeta vida i sluha. Moze dovesti
doiskrivljene percepcije sebe i drugih te kratkoro¢no moze izazvati gubitak paméenja.

Alkohol je znanstveno potvrden rizicni ¢imbenik u nastanku raka dojke, ¢ak i niska do umjerena
potrosnja alkohola povecdava rizik za karcinom dojke. Alkoholizam vrlo ¢esto prate i drugi psihijatrijski
poremecaji koji mogu poticati njegov razvoj, razviti se kao njegova posljedica ili nastati istovremeno.

Najcesci povezani poremecaji koji se javljaju kod zena ovisnih o alkoholu su: anksiozni poremecaji,

poremecdaji raspolozenja i poremecaji hranjenja (Horcicka, 2016).

Uz zdravstvene posljedice koje se mogu razviti uslijed pijenja alkohola kod osobe razvijaju se i druge socijalne posljedice. Prije
svega razvoj alkoholizam u obitelji dovodi do niza promjena unutar same obitelji, funkcioniranja obitelji i mogucnosti zadovoljenja
osnovnih potreba. U obiteljima u kojima je prisutan alkoholizma dijete je ¢esto svjedok sukoba, nasilja te verbalnog i fizickog
zlostavljanja Sto rezultira strahom kod djece, koji je pak posljedica opce nesigurnosti i prvi uvjet za eventualni nastanak nekih
mentalnih poremecaja.

Posljedice koje se mogu javiti kod djeteta su: poremecaj emocionalne veze s roditeljiem, antisocijalno ponasanje, poteSkoce u
savladavanju nastave, poteSkoce u ostvarivanju bliskih odnosa, maloljetnicka delinkvencija, gubitak veza sa stvarnoscu,
osjetljivost, nesigurnost te ¢esto u ranoj mladosti pokazuju teznju za pijenjem alkoholnih pi¢a kao i uzimanjem droga (Corak i sur.,
2013).




Prikaz razvoja moguchnih posljedica
uslijed pijenja alkohola

Agresivno, iracionalno ponasanje.
Svade. Nasilje. Nervoza. Depresija.

Razvoj ovisnosti. Gubitak pamcenija.
Prerano starenije.

Rak usta i grla.

Ceste prehlade. Anemija.
Smanjen imunitet. Bolesti srca.
Razvoj upale pluca. Rak dojke.

Gastritis.

Ostecenije jetre. <. .
Cir na Zelucu.

Upala gusterace.

Nedostatak vitamina.
Poremecaj zgrusavanja krvi.
Povracanje. Pothranjenost.

Tremor.
Ostecenje Zivaca.

Smanjena seksualna
funkcija.

Rizik od prijevremenog
poroda.

Radanje djece s
deformacijama i niske
tezine.

Smanjen osjet.

Ostecenje Zivaca.

Izvor: Svjetska zdravstvena organizacija (2001)




nijenju alkohola

Pijenje alkohola moZze ozbiljno narusiti zdravije, a uz to moze dovesti do socijalnih, pravnih, obiteljskih, radnih i financijskih problema. Takoder,
moZze smanjiti Zivotni vijek i dovesti do nesreca i smrti. Stoga je vazno samom sebi postaviti pitanja o pijenju alkohola.

U nastavku slijedi samoprocjenski upitnik o pijenju alkohola s 10 pitanja koja se boduju vrijednostima od O do 4. Na kraju svakog pitanja upisite
svoju procjenu koliko je prisutno pojedino ponasanje u vasem zivotu. Na kraju zbrojite i pogledajte rezultate.

Pitanja/Bodovi 0 1 2 5 4 Bodovi

. " o . e : 2-4 puta 2-3 puta 4 ili vise puta
Kako ¢esto pijete alkoholna pi¢a? Nikad Mjesecno ili manje miesecno tiedno tiedno
Koliko alkoholnih pica popijete u o - o - I
tipicnom danu, kada pijete? lili2 3ili4 Sili6 7ili 9 10 ili vise
Kako Cesto popijete 6 ili vise pica u ; Manje nego jednom Jednom Jednom
jednoj prigodi? Nikad mjesecno mjesecno tiedno Svakodnevno
Kako Cesto ste tijekom prosle godine : :
uvidjeli da niste sposobni prestati piti Nikad Manjtinnggggﬁgnom r#gsr:a%wo J?ggrc])cr)n Svakodnevno
kada ste jednom poceli piti? J J J
Kako Cesto ste zbog pijenja tijekom : :
prosle gadine propustili uciniti ono Nikad ~ Manienegojednom - Jednom - Jednom - gyaodnevno
$to se od Vas ocekuje? J J J
Kako Cesto ste tijekom prosle godine : :
trebali prvo pice ujutro da se Nikad Manjt?nr}eegggﬁgnom r#gsr:a%wo J?ggrc])cr)n Svakodnevno
pokrenete nakon teskog pijenja? J J J
Kako Cesto ste tijekom prosle godine Mani :
SO B D e L FLS : je nego jednom Jednom Jednom
g}jw:rl]ljggjecaj krivnje ili kajanja nakon Nikad miesecno miesecno tiedno Svakodnevno
Kako cesto se tijekom prosle godine : :
niste mogli sjetiti Sto se deSavalo Nikad Manjc?nnggggﬁgnom r;ll?gsr:a%rr?o J?ggrc:(r)n Svakodnevno
prosle noci zato to ste bili pijani? J J J
Jeste li Vi ili netko drugi bili ozlijedeni Ne Da, aline u Da, tijekom
zbog vadeg pijenja? prosloj godini proSle godine
Jesu li obitelj, rodaci, lijecnik ili drugi ; .
bili zabrinuti zbog vaseg pijenja ili Ne Irjc?élgu nc?d?ni rDoaéngeE%rirr]le
Vam savjetovali da smaniite piti? et RIS

Izvor: Svjetska zdravstvena organizacija (2001)

Ukupno:



Rezultati upitnika o pijenju alkohola

Nakon sto ste iskreno odgovorili na prethodna pitanja i zbrojili bodove, u sljedeoj tablici se nalaze savjeti Sto uciniti sukladno

Vasim rezultatima.

Rezultati testa Sto uéiniti?
0-7 saznati viSe o Stetnosti alkohola
8-15 educirati se 0 smanjenu Stetnog pijenja
16-19 zatraZziti struénu pomoc u prevenciji nastanka ovisnosti
20 vige potrebno je zatraziti §truénu i dijagnosticku procjenu za
ovisnost o alkoholu

Izvor: Svjetska zdravstvena organizacija (2001)




Ovisnost o duhanu

Slozit ¢ete se s nama da je u nasoj ljudskoj kulturi nekako postalo normalno pusiti. Kada bi trebali
nabrojati osobe koje ne puse trebalo bi vam vremena dok ih ne pronadete medu pusacima. Vrlo Cesto
zaboravljamo da je ovisnost o duhanu vodedi uzrok smrtnosti koji se moze sprijeciti te predstavlja veliki
teret za pojedinca, obitelj, zdravstveni sustav, ekonomiju i drustvo u cjelini. Ovisnost se stvara kroz duzi
period pusenja, a zatim djeluje na sve sfere Zivota.

Razlozi zasto ljudi pocinju pusiti su razni, kod nekih je to osjecaj usamljenosti ili depresija, dok su neki
ponukani problemima u obitelji ili dosadom. PuSenje stvara ovisnost jer nikotin, koji je glavni kemijski spoj
duhana, izaziva ugodu. Pusaci ¢e Cesto reci kako ih cigareta umiruje, podize radnu sposobnost i raspolozenje, dok Zene ¢esto
posezu za cigaretama kako bi bolje podnijele stres ili kontrolirale tjelesnu tezinu (Matesan, 2013).

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, u Hrvatskoj pusenje uzrokuje 18% svih smrti kod osoba starijih od 30 godina.
IstraZivanja ukazuju na rani pocetak pusenja i veliki udio mladih pusaca. U Hrvatskoj je 2016. godine 47,2 % ucenika u dobi od 13
do 15 godina pusilo neki oblik duhanskog proizvoda. Uz to, 17,5 % onih koji nikada nisu koristili duhanske proizvode podlozno je
koriStenju duhanskih proizvoda u buduénosti (Mayer i sur., 2017). Izlaganje duhanskom dimu (pasivno pusenje) takoder doprinosi
razvoju src¢anih i malignih bolesti te uzrokuje smrt 1,2 milijuna ljudi godisnje (Svjetska zdravstvena organizacija, 2019).

Zasto mladi puse i kakva je uloga roditelja?

Mladi najéescée puse kako bi se suprotstavili roditeljima i izrazili svoju mladena¢ku pobunu. Cesto je razlog pritisak vrénjaka i
misljenje kako ¢e im pusenje donijeti popularnost i nova prijateljstva. Osim vrsnjaka, u Zivotu mladih vaznu ulogu imaju roditelji i
ne bi se trebao zanemariti obiteljski model ponasanja i imitiranje starijin. Stoga je posebno zabrinjavajuci podatak da 60,1 %
ucenika zivi u domu gdje drugi puse. Sto su djeca mlada u trenutku kada prvi put probaju pusiti, to je vjerojatnije da ¢e postati
redoviti pusaci i manje je vjerojatno da ¢e prestati pusiti. Mladi su stavljeni pred izazov hoce li ovu Stetnu naviku prihvatiti ili ¢e je

odbaciti (Mayer i sur., 2017, MateSan, 2013).
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Rizici povezani s pusenjem u trudnodi

=) spontani pobadaj

mp krvarenja u trudnodi

mp promjene u disanju i pokretima ploda
=) prijevremeni porod

=) mala porodajna tezina djeteta

Izvor: Frkovic¢ i Katalini¢ (2006)

Stetnost ovisnosti o duhanu

U duhanskom dimu nalazi se vise od 7 000 kemijskih spojeva, od ¢ega je najmanje 250 prepoznato kao
Stetno i najmanje 69 spojeva su uzrocnici raka (Svjetska zdravstvena organizacija, 2019). PuSenje godisnje
ubija milijune ljudiizazivajudi rak pluéa, bolesti srca i druga zdravstvena stanja.

Pusenje za vrijeme trudnoce povezano je s povecanim zdravstvenim rizicima i

za majku i za dijete.

Neka od ovih stanja, kao $to su mala porodajna tezina i prijevremeni porod,
mogu ostaviti dugorocne posljedice u kasnijem razvoju djeteta, ukljucujudi
povecan rizik od razvoja kroni¢nih diSnih bolesti, dijabetesa i ponasajne
teSkoce kao sto je ADHD i zasigurno rizik od koriStenja sredstava ovisnosti
u odrasloj dobi. Pusenje tijekom trudnoce te tijekom dojenja povecava rizik
od sindroma iznenadne smrti dojencadi (SIDS). Negativni utjecaji prisutni
suionda kada je majka pasivni pusac. (Diamanti isur., 2019).

Uz negativan utjecaj na zdravlje Zena i djece, upotreba duhana takoder
ima neizravan ucinak na povecanje rizika od siromastva kod pojedinca i

obitelji $to se u konacnici odraZzava i na razvoj siromastva na nacionalnoj razini. Novac potrosen na duhan nije novac koji se trosi na
osnovne Zivotne potrepstine, poput hrane, prijevoza, smjestaja i zdravstvene zastite ¢ime se povecava rizik od nepovoljnih
zdravstvenih ishoda za trudnice i djecu (Svjetska zdravstvena organizacija, 2013).



Asertivha komunikacija u
komunikaciji s djecom o
konzumaciji sredstava ovisnosti

Sto ako saznam da moj tinejdzer pusi?

Roditelji se ¢esto suoCavaju s izazovima ponasanja svoje djece, posebno kada su u pitanju ponasanja koja mogu stetno djelovati
na njihovo zdravlje, kao i s ponasanjima koja mogu razviti ovisnost. U tim trenutcima suoceni su s izborom svoga ponasanja, kako
reagirati, kako suociti djecu s ¢injenicom da znamo da puse ili konzumiraju sredstva ovisnosti.

Za komunikaciju s drugim osobama vazna je asertivna komunikacija. Ako u svojoj komunikaciju primjenjujemo asertivho
ponasanje ono ¢e nam omoguciti postizanje vece vjerojatnosti da dobijemo ono sto Zelimo, imamo prisutan osjecaj zadovoljstva,
osjecaj veceg samopostovanja kao i osjecaja kontrole nad vlastitim Zivotom uz istovremeno prisutnost manje anksioznosti
uzrokovane meduljudskim sukobima i smanjenim rizikom da ¢e nas netko iskoristiti (Mataija Redzovic i sur., 2011).

Osnovni elementi asertivnhog ponasanja:
=) jasno izrazavanje ponasanja koje nas smeta;
=) objasnjavanje razloga zbog kojih nas to ponasanje smeta;

=) jasno izrazavanje nadeg zahtjeva (Gregorovié Hlusi¢ka i sur., n.d.).

Osim $to je vazno jasno verbalno izraziti ponasanje koje nas smeta i zahtjev, vazna je i poruka koju prenosimo svojim govorom
tijela.

Stoga, asertivan govor ukljucuje i sliedece neverbalne poruke:

govoriti sigurnim tonom;

teCnost govora bez zapinjanja i oklijevanja;

kontakt oCima;

izraz lica je u skladu s onim Sto se govori (drugi ¢e nas dozivjeti kao neozbiljne ako se osmjehujemo dok
govorimo da smo ljuti);

uspravan stav tijela;
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odrzavanje prikladne udaljenosti (veca udaljenost ako se spremamo otici ili manja udaljenost koja ukazuje na
emocionalnu bliskost i toplinu) (Mataija Redzovic i sur., 2011).




Primjer asertivne komunikacije

Za roditelje je jedan od najstresnijih situacija u odgoju djeteta upravo saznati ¢injenicu da dijete konzumira
neko od sredstava ovisnosti. Prije svega treba prihvatiti tu ¢injenicu, a zatim se suociti s djetetom. Prije
samog ¢ina suocavanja potrebno je izabrati prostor, vrijeme, okruzenje, priznati svoje greske i ukazati na
njih, dopustiti djetetu da verbalizira svoje negativne osjecaje i potaknuti na razmisljanje o pozitivnom
ponasanju.

U nastavku je primjer kako zapoceti i voditi razgovor.

Majka je slu¢ajno vidjela svoju kéer (16 godina) kako u drustvu svojih prijatelja pusi. Razgovor o tome zapocele su u
knjiznici gdje su se posvadale te je djevojka Zustro otisla. Razgovor je majka kasnije odlucila nastaviti kod kuce.

M: Jako mi je Zao Sto sam se onako ponijela u knjiznici. Ne volim kad tako razgovaramo i htjela bih da vidim Sto se to

to¢no dogada. MoZzemo li malo o tome popricati?
K: A bas si se grozno ponijela prema meni. Derala si se na mene pred ljudima, u javnosti!
M: Znam da nije bilo u redu i iskreno mi je Zao. Htjela bih to da to ispravimo i da vidimo u ¢emu je problem. Ono sto

sam ja do sada vidjela je samo da si pusila u drustvu. Dobro znas moj stav o pusenju. lako sam i ja sama pusac, znas

dajetoruznainezdrava navika koje se tesko rijesiti jednom kada postane dio nasSe svakodnevice.

K: Znam da si viSe puta pokusala prestati i da je i drugima to dosta tesko. Ali nisam ja ovisnal Samo sam zapalila kad
suidrugi zapalili!

M: Da, vjerujem da to tako vidi$, ali tako se obi¢no i zapocinje. Zapali§ s drustvom, radi drustva, a uopce ti nije gust.
Sto ti misli§ o tome?

K: Paaa, a zapalila sam kad su svi zapalili. Necu valjda biti jedini ,luzer” koji odbija zapaliti, a svi drugi puse! Ispala bih

Lfull“ jadna.
M: Misli§ da bi bila odbijena od drustva kada ne bi zapalila skupa s njima?
K: Ma ne znam bih li bila odbijena... sumnjam da bi se zbog toga drugi prestali druziti sa mnom. Ali, svejedno bih se

osjecala kao ,luzer” da odbijem... ono...jedina bih odbila cigaretu...
M: Vjerujem da nije ugodno biti jedini koji neSto ne radi, no, ako tebi to ne odgovara ,onda bi mogla razmisliti Sto

drugo mozes uciniti da se ne osjecas kao ,luzer”. Meni nije drago da pusi$, no znam da ti ja to ne mogu zabraniti.
Mogu ti samo reci zasto ne bi bilo dobro da to radis, ali ti ¢eS sama odluciti. Mogu ti pomoci da nades druge nacine da
odbijes ili da se svejedno dobro osjecas u drustvu.

Izvor: Gregorovic¢ Hlusic¢ka i sur. (n.d.)




/louporaba i ovisnost 0
psihoaktivnim tvarima

Posljedice koje konzumacija droga uzrokuje pojedincima, obiteljima i zajednici smatraju se jednim od
najtezih pojava danasnjice. Posebno je zastraSujuca Cinjenica da je svaka mlada osoba u moguénosti
dodi u dodir s drogom, bez obzira raspolaze li s puno ili malo novca, je li odgojena strogo ili popustljivo.
Motivi mladih osoba koji zapocinju s uzimanjem droge su brojni i razliCiti: radoznalost, teznja za
pripadnosti vrSnjacima, nesposobnost da se rijeSe konfliktne situacije. Klju¢na je uloga roditelja koji ¢e
svojim dobrim primjerom, odgovornim roditeljstvom i pozitivhom obiteljskom dinamikom svoje dijete potaknuti u samopouzdanu
mladu osobu koja ¢e reci: ,Hvala ne!”.

Psihoaktivne tvari ili popularno nazvane ,droge” su tvari koje prilikom uzimanja utjeCu na mentalne procese; percepciju, svijest,
spoznaju ili afekt. Kod mladih osoba prisutno je eksperimentiranje s razlicitim psihoaktivnim tvarima ovisno od prigode u kojoj se
trenutno nalaze. Pri tom eksperimentalnom i rekreativnom uzimanju psihoaktivnih tvari ne trebaju se razviti znakovi psihicke i
fizicke ovisnosti, dio mladih ih uzima kako bi prividno olaksali svoje probleme, boriti se protiv viastitih strahova, nesigurnosti i
promjena koje se dogadaju. No, treba naglasiti da i takvo uzimanje droga moze dovesti do razvoja ovisnosti.

Ako u najblizoj okolini nedostaje pozitivnog odraslog primjera, sigurnosti, ljubavi i osjecaja pripadnosti vrlo lako moze doci do
rizicnog i asocijalnog ponasanja. TeSka ekonomska i socijalna situacija te nepovjerenje u samoga sebe i svoje sposobnosti
okidac je za ulazak u svijet ovisnosti koja na prvi pogled ublazava situaciju i pruza osjecaj pripadanja (Sedi¢, 2007). No, da se ne bi
krivo razumijeli ovisnost nije boljka siromasnih ona je danas velika poSast medu bogatima, djecom koja u svome odgoju imaju
izobilje svega, ali pri tome izostaju jasne granice koje ponasanje je prihvatljivo, a koje nije.

Psihicka ovisnost - karakteriziraju je osjecaj zadovoljstva i jaka Zelja za ponovnom konzumacijom kako bi se izazvala
ugoda. Takvo duSevno stanje snazan je, a nekadaijedini razlog koji dovodi do intenzivne zudnje i prisilnog uzimanja.

Fizicka ovisnost - definira se kao stanje prilagodbe na drogu, praceno potrebom za povecanjem doze kako bi se
postiglo njeno prvotno djelovanje kakvo je u pocetku izazivala manja kolicina i javljanjem apstinencijskih kriza u
odsustvu droge (Franciskovicisur., 2011).

Redovitim uzimanjem psihoaktivnih supstanci osoba ulazi u zacarani krug ovisnosti te one postaju glavni pokretac organizacije
Zivota. U fokusu ponasanja pojedinca je prije svega usredotoenost na nacine kako uciniti dostupnima dovoljnu koli¢inu
sredstava kako bi se zadovoljila trenutna potreba za odredenim sredstvom te su pri tome prihvatljivi svi obrasci ponasanja bez
ikakvog stupnja kriti¢nosti. Takvim ponasanjem ovisnik postupno zanemaruje svoju obitelj, prijatelje, rad, obveze i vlastito
zdravlje.




Znakovi tjelesnog propadanja
= teskoce u pamdenju i koncentraciji;

=) slaba koordinacija pokreta, nepovezan i
nejasan govor;

=) nezdrav izgled, zapustanje osobne higijene;

mp zakrvavljene odi, izrazito proSirene ili suzene
zjenice;

=P poremecaji ritma prehrane i spavanja;

mp gubitak tjelesne tezine.

Izvor: Salomon i sur. (2015)

Promjene u ponasanju

=

\ 4

=
=
=
=
=
=
=

sklonost laganju, varanju, kradi;
problemi s policijom;

napustanje starih prijatelja, izbjegavanje
pri¢anja o novima;

smanjeno zanimanje za prijasnje aktivnosti i
hobije;

posjedovanje vece koli€ine novca;

nasilnicko ponasanje, razdrazljivost,
tajnovitost;

ljutnja i izbjegavanje razgovora;

smanjena motivacija, nedostatak energije i
samodiscipline;

smanjen stupanj samopouzdanja.

Izvor: Salomon i sur. (2015)




Istina 0 marihuani

Mladi pocinju s konzumacijom marihuane iz niza razloga kao $to su znatizelja, pritisak vrSnjaka, Zelja da
izgledaju ,,odraslo” ili zbog osjecaja ugode te kao jedan od naclina za suocCavanje s problemima. Vrlo ‘
¢esto mladi marihuanu ne smatraju drogom, nego vise kao trenutnom relaksacijom. lzuzetno je bitno da

roditelji naglase kako konzumacija marihuane kao i ni jedne druge psihoaktivne tvari, ne moze ih uciniti
privliacnijim, ¢vrs¢im ili uspjesnijim u suocavanju s problemima. To isklju¢ivo mogu sami uz naSu pomog,
ucenjem, ulaganjem u sebe i brigom o svom tjelesnom i mentalnom zdravlju. Stoga je vazno da na
temelju potpunih i to¢nih informacija, donesu odluku protiv pusenja marihuane (Mataija Redzovic i sur., 2011).

Sto trebamo znati o marihuani?

Marihuana je psihoaktivna droga.

Marihuana koja je danas dostupna na trzistu deset je puta snaznija od one koja se koristila 1975., povecavajuci
opasnosti za zdravlje i socijalno funkcioniranje.

Marihuanu pusi manje ljudi nego $to se misli. Oni koji konzumiraju marihuanu predstavljaju tek manjinu u odnosu na
adolescente i odrasle koji ne puse. To nije nesto Sto "svi Cine".

Marihuana ne pomaze u rjeSavanju problema. MoZe proizvesti priviemeni dojam ugode i bezbriznosti. No, kada
njeno djelovanje prestane, osobi i dalje ostaju isti problemi.

Mladi koji koriste marihuanu ¢esce se upustaju u rizi€na ponasanja koja im mogu ugroziti buduénost.
Dugotrajnim konzumiranjem marihuane dolazi do promjene mentalnih funkcija; pamcenja, paznje, u¢enja.
Intenzivha konzumacija marihuane moze dovesti do nedostatka ambicija i motivacije.

Marihuana utjece na reproduktivne sustave i muskaraca i zena.




Marihuana i anksioznost

Anksioznost je stanje pretjerane zabrinutosti za buducénost, popracen strahom, velikim stresom i
nervoznim ponasanjem. Cinjenica da konzumiranje marihuane izaziva euforiju, doslo je do uporabe
marihuane kao sredstva za olakSavanje simptoma anksioznosti, ali uglavhom kao oblik samolije¢enja,
slicno kao i uporaba alkohola. Mnogi ljudi koji pate od anksioznosti skloni su pomijesati strah s
anksioznosti te upotrebljavati marihuanu neprimjereno i prekomjerno. Medutim, marihuana kao
sredstvo lije¢enja anksioznosti, ima skromne ucinke na poboljSanje stanja. Uz to, marihuana kod
redovitih uZivaoca dovodi do pojacanja negativnih emocija kao $to je i anksioznost, ¢inedi ju jednim od
najc¢escih dijagnoza povezanih s uporabom marihuane (Dujmovicisur., 2015).

Sto uciniti kada se osje¢am
anksiozno?

U podlozi anksioznosti je i nase uvjerenje da nemamo dovoljno vjestina i znanja da se nosimo s
negativnim situacijama. Upravo zato je dobro pokusati pobrojiti Sto sve ipak mozemo uciniti i Sto smo sve
do sada ucinili te kako bismo iskoristili svoje snage i vjestine.

Osim Sto se mozete prisjetiti dosadasnjih uspjesSnih modela u borbi s teskim, kriznim situacijama, u
trenucima tjeskobe i velikog stresa, mogu vam pomodi i viezbe za aktivaciju osjetila i viezbe disanja koje
se nalaze na sljedecim stranicama.



Aktivacija osjetila

VJEZBA 3

Kada se pocnete osjecati uznemireno, tieskobno ili prestraSeno vazno je prekinuti taj krug negativnih osjecaja. To mozete udiniti
tako da osvijestite sve 5to je oko vas i aktivirate vasa osjetila.

Za pocetak, u svojoj okolini pronadite:

5 objekata koje mozete vidjeti
4 stvari koje mozete dotaknuti
3 zvuka koja mozete razaznati
2 mirisa koja mozete osjetiti

1 okus koji mozete osjetiti

Na ovaj nacin preusmjeravamo svoju paznju i misli, i postupno se
smirujemo, a na§ um ima vremena sagledati situaciju realisti¢nije i
mirnije (Puljak, 2020).




VJEZBA 4 Disanje u ciklusu od 4 x 4

Disanje je samo po sebi jedan od najbrzih i najucinkovitijih sredstava za smirivanje tijela i uma. Cesto osobe uslijed tjeskobe i
pani¢nih napadaja imaju osjecaj da ne mogu disati. Sre¢om, postoje razne tehnike disanja koje djeluju umirujuce, jedna od njih je
i disanje 4 x 4.

Pocnite vjeZbati disanje prema uputama iz tablice i sheme svaki dan tri puta po 5 min i svaki put kada osjecate tjeskobu. VjeZbajte
bilo gdje — kod kuée, i izvan; dok slusate opustajucu glazbu i sli¢no (Strkalj vezi¢ i sur., n.d.).

Za pocetak, recite sebi: “Smiri se, ovo je samo strah koji ¢e proci”

Shema vjezbe disanja 4 x 4 prema Strkalj Ivezi¢ i suradnicima (n.d.)

UDAH NA NOS

UDAHNITE POLAKO, bez napora (trbuh c¢e se blago
zaobliti) — kod udaha polako u sebi brojite jedan, dva, tri,
Cetiri ili polako izgovarajte u sebi dvadeset i jedan

ZADRZITE DAH (u sebi polako brojite: jedan, dva, tri,
Cetiri ili polako izgovarajte dvadeset i dva)

[ZDAHNITE POLAKO, mozete na usta (u sebi polako
brojite: jedan, dva, tri, Cetiri ili polako izgovarajte
dvadeset i tri) — trbuh se uvlaci prema kraljeznici
Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH (u sebi polako
mozete brojiti: jedan, dva ili od 1 do 4 ili polako
izgovarajte dvadeset i Cetiri)
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IZDAH NA USTA







Za vrileme trudnoce

‘ Trudnoda koja je povezana s konzumacijom psihoaktivnih tvari trudnoca je visokog rizika. Plod je
izuzetno osjetljiv na djelovanje droga tijekom cijelog razdoblja trudnoce s obzirom na to da njegov razvoj
i sazrijevanje traju tijekom Citave trudnoce (Manenica, 1997).

Trudnoda je glavni trenutak za inicijaciju razgovora o posljedicama uzimanja nekog psihoaktivhog
sredstva koje su negativne i za majku i za dijete. Ono $to svaka djevojka, Zena koja planira trudnocu treba znati da prije svega
mora ,ocistiti“ organizam od psihoaktivnih tvari, a ako je doSlo do trudnoce potrebno je uz pracenje lijecnika prestati s
konzumacijom droge.

Evo pregleda kako pojedine vrste droga utjecu na trudnodu:

Kokainitrudnoca

Kokain izaziva uocljivi porast srcane frekvencije kako u majke, tako i u nerodene bebe, ¢ime su smanjeni opskrba kisikom i protok
krvi kroz posteljicu. To moze dovesti do zastoja rasta fetusa, kao i niske porodajne teZine djeteta. Istrazivanja ukazuju na
povecanu ucestalost krvarenja, spontanog pobacaja, prijevremenog prsnuca plodnih ovoja i prijevremenog porodaja, kao i smirti
djeteta in utero u trudnica koje uZivaju kokain.

U slucaju redovitog konzumiranja kokaina, u beba se nakon porodaja javljaju simptomi odvikavanja koji su vrlo sli¢ni simptomima
odvikavanja u odraslih. Pojava razliitih simptoma kod bebe ovisi o dozi i uestalosti uzimanja kokaina. Kao rezultat uzivanja
kokaina tijekom perioda dojenja, beba postaje nemirna, razdrazljiva, hiperaktivna i odbija hranu (Moravek, 2011).

Amfetaminiitrudnoca
Pojedina istrazivanja upucuju na to da zloraba metamfetamina moze dovesti do preranog poroda, niske porodajne tezine djeteta
te do potencijalnih osteéenja djetetovog mozga, kao i rizika spontanog pobacaja (Moravek, 2011).

Marihuanaitrudnoca

Uzivanje marihuane tijekom trudnoce povezano je sa zdravstvenim problemima nerodenog ili tek rodenog djeteta. Cak i pasivno
pusenje marihuane u blizini trudnice moZze ugroziti majku i dijete. Pojedina istraZivanja upozoravaju da bi marihuana mogla
dovesti do smetnji sli¢nih fetalnom alkoholnom sindromu koji se ocituje u nenormalnom obliku glave, male veli¢ine te
ostecenjima ziv€anog sustava. Neka istrazivanja upucuju da kod vrlo mladih majki, novorodencad moze biti posebno izlozena
ostecenjima od marihuane, posebice kada majka nije ni svjesna da je trudna. Simptomi kod novorodenceta vrlo su sli¢ni
apstinencijskom sindromu kod odraslih (gréevi, razdraZljivost) (Moravek, 2011).

Stetnost uzimanja psihoaktivnih tvari



Prikaz utjecaja pojedinih psihoaktivnih tvari
na majku i dijete

Simptomi i posljedice koji se odnose na
majku

Posljedice koji se odnose na dijete

Narkotici
(heroin, morfij,
metadon i kodein)

euforija, dobro raspolozenje, mucnina,
konstipacija, osjecaj relaksacije,
moguce zatajene pluca, krvarenja u trudnoci
smrt uslijed dugorone konzumacije ili
predoziranja

prerano rodenje, mala porodajna teZina,

pothranjenost, neonatalni apstinencijski

sindrom, ozbiljna oStecenja organizma,
infekcije, smrt

Stimulansi
(kokain, amfetamin i
metamfetamin)

euforija, smanjeni apetit, smanjena tjelesna
tezina, pothranjenost, povecan krvni tlak,
delirij, panika, nesanica, glavobolje, nepravilan
rad srca, povecana ucestalost krvarenja u
trudnoci

rizik od spontanog pobacaja i
prijevremenog poroda,
zastoj rasta ploda i mala porodajna teZina
djeteta, potencijalna ostecenja mozga

Ne postoji dokazani u€inak iskljucivo

Halucinogeni alterirana percepcija i svijest smanjen interes ) . X . N
- . . .~~~ | halucinogenih tvari zbog Cestog koristenja
(LSD apatija, tremar, povecan krvni tlak, panika s drugim opojnim tvarima
" . . misaoni poremecaji i poremecaji
Kanabinoidi ellionlz) el povsian e sl g percepcije, poteskoce sa spavanjem,

(marihuana i hasis)

nagona, alterirana percepcija i svijest,
povecan apetit, dezorijentacija, paranoja

poteskoce sa pamcenjem i govorom,
hiperaktivnost, impulzivnost

Izvor: Salomon i sur. (2015)




Ovisnosti novijeg datuma

Ubrzanim tehnoloskim razvojem i digitalizacijom suvremenog drustva, koristenje modernih tehnologija
uvuklo se u sve aspekte naseg Zivota. Racunala, pametni telefoni i sve prisutni tableti postali su nuznost u
nasem poslovnom i privatnom svijetu.

Boljom dostupnoscu i brzim prijenosom informacija te lakSim nac¢inom komuniciranja, informatizacija i
koriStenje modernih tehnologija je zasigurno podigla kvalitetu zivota i potaknula drustveni napredak.

Medutim, prekomjerno vrijeme provedeno za racunalom, pametnim telefonom ili tabletom moze dovesti
do stvaranja negativnih posljedica u nasem svakodnevnom funkcioniranju i razvoju nekih novih oblika
poremecaja ponasanja.

Popularno se nazivaju nove ovisnosti, a medu njih ubrajamo ovisnost 0 modernim tehnologijama, ovisnost o kocki i kladenju.

Zajednicko ovisnostima novijeg datuma je da uzrokuju probleme u funkcioniranju, slabiju angaZiranosti u rjeSavanju obiteljskih i
poslovnih zadataka, loSu komunikaciju i interakciju s okolinom, narusene odnose unutar obitelji i u krajnjem slucaju i socijalnu
isklju¢enost (Jurman i sur., 2017). vrlo Cesto je prisutno vrlo povrsno pristupanje svim zivotnim zadacima, ali i izazovima. Osobe se
ne oslanjaju na vlastite resurse, vlastita znanja, nego traZe brza, instant rjeSenja koja im nude moderne tehnologije.



Ovisnost 0 modernim tehnologijama

Kao sto smo vec prethodno naveli, moderne tehnologije imaju mnostvo pozitivnih strana te su sredstva
bez kojega ne moZemo zamisliti svakodnevni zivot. Medutim, kada nuZna upotreba prijede u
nekontrolirano koriStenje i nemoguénost upravljanja zivotnim potrebama i obavezama nastaju ozbiljni
zdravstveni i socijalni problemi za pojedinca koji se vrlo brzo prenose i na Siru zajednicu. U trenutku kada
se javlja nekontrolirana uporaba javljaju se psihicki i fizicki znakovi ovisnosti koja se bitno ne razlikuju od
drugih ovisnosti, samo $to sada moderne tehnologije postaju ,nova droga“.

Ovisnost o modernim tehnologijama ukljucuje:

=P ovisnost o razli¢itim drustvenim mrezama (Facebook, Twitter,
Instagram);

mp ovisnost o informacijama (pretrazivanje razliitih portala s
informativnim sadrzajem);

=P ovisnost o igranju videoigara;
=P ovisnost o pornografskom sadrzaju;

=P ovisnost o online kladenju (Young, 2007 prema Jurman i sur., 2017).

Pojedine aktivnosti na modernim tehnologijama pridonose brzem javljanju ovisnosti. Tako ¢e prije ovisnici postati one osobe
koje najviSe koriste drustvene mreze (Radat i sur., 2014). Takoder, pokazalo se kako postoji povezanost izmedu ovisnosti o
modernim tehnologijama i hiperaktivnosti, depresije, socijalne fobije i neprijateljskog ponasanja (Yen i sur, 2007 prema
Jurman, 2017).

Simptomi zlouporabe modernih tehnologija

=) problemi sa spavanjem;
=P umor koji se javlja zbog neispavanosti; ( )

mp problemi funkcioniranja u akademskom Zivotu i na poslu;

mp pad imuniteta i podloznost bolesti;

mp manjak bavljenja tjelovjezbom;

mp povecan rizik od sindroma karpalnog kanala;
=mp problemi s ledima i vidom;

=) zanemarivanje prijatelja i drustvena izolacija.

Izvor: Young, 2007 prema Jurman i sur., 2017







Upitnik procjene razvoja ovisnosti 0 modernim tehnologijama

Nakon $to ste se upoznali o tome Sto ovisnost o modernim tehnologijama ukljucuje i koji su znakovi koji upucuju na zloporabu,
mozete u sljedecem upitniku procijeniti kako koriStenje modernim tehnologijama utje¢e na vas.

Upitnik za procjenu razvoja ovisnost o modernim tehnologijama

Osjecate li se zaokupljeni modernim tehnologijama (mislite li na prethodnu i predvidate li sljedecu aktivnost koriStenja
modernih tehnologija)?

Osjecate li potrebu za sve duljim koristenjem neke moderne tehnologije da biste postigli zadovoljstvo?
Jeste li u viSe navrata pokusali neuspjesno kontrolirati, smanijiti ili prestati koristiti neku modernu tehnologiju?

Osjecate li se nelagodno, uznemirujuce, depresivno ili razdrazljivo kada pokusavate smanijiti ili zaustaviti koristenje
moderne tehnologije?

Budete li on - line duZe nego $to je prvobitno bilo namijenjeno?
Jeste li ugrozili ili riskirali gubitak znacajnih odnosa, posla, obrazovanja ili karijere zbog koristenja modernih tehnologija?

Jeste li lagali ¢lanovima obitelji, prijateljima ili drugima da biste prikrili opseg ukljucivanja ili koriStenje na modernih
tehnologija?

Koristite li moderne tehnologije kao nacin bijega od problema ili poboljSanja trenuta¢nog stanja poput osjecaja
bespomocnosti, krivnje, depresivnih i anksioznih raspolozenja?
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Rezultati upitnika za stupanj razvoja ovisnosti 0 modernim tehnologijama

Ako ste u upitniku za procjenu razvoja ovisnosti o modernim tehnologijama imali pet ili viSe potvrdnih odgovora znaci da ste kod
sebe razvili odredene poteSkoce koje ukazuju na razvoj ovisnosti o modernim tehnologijama te da da biste trebali potraziti
pomo¢ (Jerini¢ Njiri¢, n.d.).

U nastavku su predstavljeni neki od koraka borbe protiv ovisnosti 0 modernim tehnologijama. Kada govorimo o rjeSavanju
problema ovisnosti 0 modernim tehnologijama, za razliku od drugih ovisnosti, kod ove ovisnosti nam ne moze biti rjeSenje
postizanje apstinencije od koristenja modernih tehnologija, jer kao $to smo na samom pocetku ovog poglavija rekli moderne
tehnologije su nasa svakodnevica. Sve napore trebamo usmijeriti na postizanje kontrolirane i uravnotezene upotrebe modernih
tehnologija (Jurmanisur., 2017).

Koraci borbe protiv ovisnosti o modernim tehnologijama

odabir druge aktivnosti umjesto koriStenja moderne tehnologije;

izbjegavanje primjene ili aplikacija koje se ne mogu kontrolirati;

izrada popisa aktivnosti koje su se nekada radile, a sada se ne rade zbog ovisnosti;
ukljucivanje u savjetovaliste;

pridruZivanje grupama podrske;

oo s wN S

ukljucivanje u obiteljsku terapiju.




Ovisnost o kocki i kladenju

Jedna od novih ovisnosti je i ovisnost o kocki i kladenju odnosno o igrama na sre¢u posebno u dijelu koji
se odnosi na on line kockanje. Prema medunarodnoj klasifikaciji bolesti na kockanje se moze gledati kao
na poremecaj nagona i navika koje se kompulzivno i opetovano ponavljaju na stetu socijalnih, radnih,
materijalnih, obiteljskih, zdravstvenih i eti¢kih vrijednosti (Se$o i Paji¢, 2010).

Zadnjih petnaestak godina, u Hrvatskoj je vidno eskalirala ponuda i promidzba, a samim time i potraznja
igara na srecu, posebice sportskih kladionica i kockarnica koje su lako dostupne. Na taj nacin kladenje je
postalo drustveno prihvatljiv, legalan i rasprostranjen oblik zabave.

Igre na srecu od davnina omogucuju zabavu i opustanje i sasvim je razumno da ih neki koriste u tu svrhu. O zdravom i
odgovornom kockanju mozemo govoriti u sluc¢ajevima kada takva vrsta zabave nije ¢esta, kada se kocka u drustvu odgovornih
prijatelja te kada se u potpunosti kontrolira koli¢ina novca i vremena koji e biti utroSeni u igri. Nazalost, ne zadrzavaju se svi na toj
granici (Torre, 2017).

Vrlo aktualno pitanje je na koji nacin i kada se prelazi granica iz socijalnog kockara u problemati¢nog ili kompulzivhog?

Zabrinjavajuca je drustvena prihvadenost igara na srecu koja je sve popularnija kod sve veéeg broja mladih i postaje njihovo
ponasanje kojim zadovoljavaju svoje potrebe za zabavom, ali i moc¢i odnosno izvorom zarade. Stopa je problemati¢nih kockara 2
do 4 puta veca u adolescenata nego u opcoj populaciji. Upravo je taj razvoj od rekreativnog i drustveno prihvatljivog kladenja
prema problemati¢nom i posljedi¢no ovisnickom, puno brzi u adolescenata nego u odraslih. Rizik za razvoj ovisnosti vedi je Sto je
dob ulaska u rizi€no ponasanje niza (Rovis, n.d).




Utjecaj kockanja na obitel]

Kao i kod drugih ovisnosti tako i kod razvoja ovisnosti o kocki i kladenju, na jedan podmukli, ali izrazito
bolan i stresan nacin uvlaci se ovisnost o kocki i kladenju u sve ¢lanove obitelji. Vrlo brzo svaki ¢lan
obitelji pocinje osjecati i snositi tezinu ovisnosti onog ¢lana koji je ovisan o kocki ili kladenju. Obiteljsko
okruzenje osoba s problemom kockanja ¢esto je obiljezeno ljutnjom i sukobima, kao i niskom razinom
ucinkovite komunikacije, manjkom neovisnosti i zauzimanja u drugim drustvenim i rekreativnim
aktivnostima. Nedostaje brige i podrske te se slabo izrazavaju osjecaji.

Djeca su cesto izlozena obiteljskim stresorima i problemima, Sto se na njih odrazava financijskom i

emocionalnom uskraéenosti, nedosljednom disciplinom, zanemarivanjem i loSim modeliranjem uloga (Dowling, 2014). Djeca ciji

roditelji kockaju oblikuju misljenje kako je to normalna i uzbudljiva aktivnost te dobar nacin zarade novca. U tri su puta veéem

riziku da i oni sami razviju probleme vezane uz kockanje (Maglica, 2018). | sami se upustaju u kockanje kako bi se nosili s

usamljenoséu, anksioznoscu, depresivnoscu ili drugim problemima.

Najcesdi problemi s kojima se suocavaju clanovi obitelji osoba s problemom kladenja (kockanja):

=
=
=
=
=
=
=
=
=
=

gubitak obiteljskog doma;

gubitak osobnog novca;

Ceste svade;

ljutnja i visoki rizik od pojave nasilja;

laganje;

zanemarivanje obitelji;

negativno utjecanje na odnose;

loSa komunikacija;

zbunjenost obiteljskim ulogama i odgovornostima;

razvoj problema s kockanjem ili drugih ovisnosti unutar obitelji.

Izvor: Dowling, 2014



Upitnik procjene ovisnosti o kockanju

U samoprocjenskom upitniku za ovisnost o kockanju moZzete procijeniti u kolikoj mjeri kockanje Steti Vasem cjelokupnom
funkcioniranju.

Oznacite koje od sljedecih tvrdnji primjecujete kod sebe u svome ponasanju:

preokupiranost kockanjem (uCestalo prepri¢avanje kockarskih dogadaja, planiranje buducih kockarskih pothvata ili
smisljanje nacina da se dode do novca za kockanje)

Zudnja za sve vedim ulozima ili pothvatima kako bi se postigla Zeljena razina uzbudenja
neprestani napori da se kontrolira, smanji ili prestane s kockanjem
nemir i razdraZljivost prigodom pokusaja smanjivanja ili prestanka kockanja

kockanje kao nacin bijega od problema ili ublazavanje nekih neugodnih emocionalnih raspolozenja (depresije, osjecaja
krivnje, bespomocnosti)

nakon gubitka novca na kladenju, kockar se Cesto vraca sljedeceg dana kako bi ga nadoknadio
laganje prijateljima i ¢lanovima obitelji kako bi se prikrio stupanj uvucenosti u kockanje
nezakonita djela kao Sto su krade, krivotvorenja, prijevare, pronevjere kako bi se financiralo kockanje

ugrozavanje ili gubitak vazne veze, posla, obrazovne ili poslovne mogucénosti zbog kockanja

OO0 oot E

oslanjanje na druge osobe za nabavljanje novca kojim bi se olak3ala teska financijska situacija prouzrocena kockanjem




Rezultati upitnika procjene ovisnost o0 kockanju

Ako ste u upitniku procjene razvoja ovisnosti o kockanju odgovorili na najmanje pet od deset simptoma iz samoprocjenskog

upitnika va$e kockanje definira se kao patolosko i opasno (Se$o i Paji¢, 2010). Ako je Vas rezultat vedi od pet, trebali biste potraziti
pomo¢, o cemu mozete pronacdi korisne informacije u iduéem poglaviju.
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Pozitivho roditeljstvo

Roditeljstvo se temelji na ideji kako su i majka i otac jednako vaZni za razvoj i odgoj djeteta, bez obzira na
to $to su njihove uloge potpuno razli¢ito spolno determinirane. Drustvena ocekivanja od uloge oca bila
su, a dijelom i ostala takva da otac predstavlja model postignuca za uspjeh u vanjskom svijetu. Majc¢instvo
se tradicionalno veze uz brigu i odgoj djeteta u pozitivnom ozracju i to u mjeri koja ispunjava drustvena
ocekivanja. Preuzimanje odgovornosti za djecje brige, strahove, psiholoski razvoj, Skolski uspjeh i druge
eventualne poteSkoce vezano je uz majcinstvo, kako u dozivljaju od prijatelja, Skole, pa i stru¢njaka, tako i
u vlastitom dozivljavanju jedne majke. Stereotipno gledanje na ulogu majke moze stvarati jak
emocionalni pritisak te ugroziti potencijalno prirodno psiholoski zdrav i dovoljno dobar odnos izmedu
majke i djeteta (Pernar, 2010). Stoga se izuzetno bitno odmaknuti od stereotipnog pogleda na roditeljstvo
te odgoj djeteta treba temeljiti na ravnopravnoj ulozi majke i oca. Roditelji u svojoj ulozi trebaju znati neke temeljne spoznaje o
roditeljstvu (Gregorovi¢ Hlusi¢ka i sur., n.d.) kao Sto su:

1. Nema "savrSenih roditelja".
2. Ne postoji jedan, "pravi nac¢in" odgajanja djeteta / djece.

3. Postoje nacini kako odgoj moze biti laksi, manje naporan i uspjesniji.

»Pozitivho roditeljstvo* definira se kao roditeljsko ponasanje utemeljeno na najboljem interesu djeteta, a koje

njeguje, osnazuje, nenasilno je te osigurava uvazavanje i vodenje koje ukljucuje postavljanje granica kako bi se
omogucio potpuni razvoj djeteta.




Mitovi o roditeljstvu

Mitovi o roditeljstvu prema Pernar (2010):
1. Odgoj djece je zabavna stvar.

U stvarnosti je odgoj djece tezak posao, uklju¢uje puno stresa i odgovornosti te zahtijeva vjestinu,
dugotrajno obvezivanje i predanost.

2. Djeca su ,slatka i draga“. Dobri roditelji ¢e imati dobru djecu.

Zbog ovog mita mladi roditelji ¢esto prolaze kroz fazu dubokog razoc¢aranja i deromantizacije o¢ekivanja
o roditeljstvu. Roditelji ne mogu garantirati srecu i uspjeh djeteta jer su socijalne okolnosti u kojima

odgajaju dijete kompleksne i oni ne mogu utjecati na sve aspekte drustvenih utjecaja.
3. Nevazna je priroda djeteta jer svaki roditelj moze izadi na kraj s bilo kojim djetetom.

Treba uzeti u obzir i djetetov urodeni temperament i druge urodene znacajke. Roditelji koji imaju vise djece uvijek govore o tome
da se svako od njih rodilo s posebnom osobnosti i temperamentom te postoji slaganje roditelja i stru¢njaka u Cinjenici da su neka
djeca rodena s izuzetno teskim temperamentom dok su neka djeca vise suradljiva od druge. Isto kao Sto roditelj oblikuje dijete,
tako i dijete oblikuje svoje roditelje.

4. Ljubav je dovoljna garancija za roditeljstvo.

Uz ljubav prema djeci treba postojati i znanje, povjerenje, uvazavanje, uzajamna suradnja i samokontrola kako bi roditeljska
izvedba bila dovoljno dobra.




Kakav roditelj Zelim biti?

Samoprocjena je vazna za na$ kontinuirani rast i pomice nas u pravcu odgovornog zivota. U svakom odnosu pa tako i u odnosu
roditelja i djeteta imamo razli¢ite uloge, ponasanja i odgovornosti. U odnosima ¢esto koristimo djelotvorna i nedjelotvorna
ponasanja. Za postizanje djelotvornosti, korisno je procjenjivati sebe i pomodi drugima da Cine isto te zajedno traziti rjeSenja.

Zavirite malo u sliku sebe kao roditelja te zamislite svoje idealno ,,ja kao roditelj“. U sljedecim tvrdnjama procijenite u kojoj mjeri
Zelite ili biste voljeli da se roditeljski epitet/opis odnosi na vas.

Osobina uopce se ne odnosi uglavqom sene | nitise odqosi, niti se | uglavnom se odnosi u potpunosti se

na mene odnosi namene | ne odnosi na mene na mene odnosi na mene
odgovoran/a 1 2 3 4 5
pouzdan/a 2 3 4 5
njezan/a 1 2 3 4 5
popustljiv/a 1 2 3 4 5
zadovoljan/a sobom 1 2 3 4 5
siguran/a u sebe 1 2 3 4 5
smiren/a 1 2 3 4 5
tolerantan/a 1 2 3 4 5
kontrolirajuci/a 1 2 3 4 5
smiren/a 1 2 3 4 5
vrijedan/a 1 2 3 4 5
drustven/a 1 2 3 4 5
racionalan/a 1 2 3 4 5
suradljiv/a 1 2 3 4 5
oprezan/a 1 2 3 4 5
svadljiv/a 1 2 3 4 5
puno kritizira 1 2 3 4 5
emotivan/a 1 2 3 4 5
puno se opravdava 1 2 3 4 5

Izvor: Gregorovi¢ Hlusicka i sur. (n.d.)




Nakon sto se definirali svoje roditeljske epitete napisite Sto je sve potrebno da isto postignete, koje konkretne aktivnosti trebate
primijeniti u svome roditeljstvu da bi bili npr. racionalni, smireni ili da razvijete neku drugu vrlinu pozitivhog roditeljstva.
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Cetiri stupa roditeljstva é
Nakon 5to ste izrazili svoje roditeljske epitete u nastavku Vam otkrivamo koja roditeljska ponasanja su
u najboljem interesu djeteta.
Cetiri stupa roditeljstva u najboljem interesu djeteta prema Starc (2014):
Brizno, njegujuce ponasanje 2. Struktura i vodenje
Odgovara na djetetovu potrebu za ljubavi, mp Odgovara na djetetovu potrebu za
toplinom, sigurnoscu, pripadanjem i sigurnoscéu, predvidivoscu i
prihvacanjem; kompetentnoscu.
Od roditelja trazi osjetljivost na poruke Rutina i predvidivost malom djetetu pruzaju
djeteta i primjereno odgovaranje na iste, osjecaj sigurnosti. Istodobno, vazna je i
pokazivanje topline i ljubavi, pruzanje fleksibilnost koja omogucuje da se rutina
utjehe i zastite, prinvacanje djeteta i davanje prilagodi trenuta¢nim potrebama djeteta.
podrske;
. . e . Strukturu cine i granice prihvatljivog i
Odrzavanije sigurne, stabilne i emocionalno neprihvatljivog ponasanja te drugi nacini
to.plevezesrodlteljen? Sto se osigurati da su vodenja i usmjeravanja djeteta, kao &to su
djetetove emocionalne potrebe izrazavanje ocekivanja ili objasnjavanje
za'dovc?lje.ne i da se osjeca vrijednim i zahtjeva. To djetetu omogucdava da nauci
prihvacenim. upravljati svojim ponasanjem.
Bitno je dijete usmjeravati na pozitivan nacin,
uz postavljanje jasnih granica, pruzanjem
smislenih objasnjenja, bez tjelesnog i
psihi¢kog pritiska/kaznjavanja.
Py
L 4



Uvazavanje ili priznavanje djeteta kao
osobe

Odgovara na potrebu i pravo djeteta da ga
se vidi, Cuje i postuje kao osobu s vlastitim
idejama, planovima i dostojanstvom.

Uvazavanje podrazumijeva posvedivanje
vremena i paznje djetetu i pokazivanje
zanimanja za svakodnevne aktivnosti i
iskustva djeteta. Kada se pokazuje interes za
djetetove stvarne osjecaje i ono Sto misli,
dijete dozivljava da je vrijedno takvo kakvo
uistinu je.

Uvazavanje djeteta kao osobe ne znaci
uvazavanje svih djetetovih Zzelja, vec
prepoznavanje, prihvacdanje i uzimanje
ozbiljno toga kako dijete dozivljava sebe ili
neku situaciju.

4. Osnazivanje ili omogucavanje
oshazivanja djeteta

Odnosi se na roditeljsku potporu djetetovoj
autonomiji.

Zahtijeva roditeljsku osjetljivost, podrsku za
jake strane djeteta, povjerenje u djetetove
sposobnosti te otvorenost za djetetove ideje i
suradnju.

Ne bi smijeli zaboraviti da razvoj djeteta nije
pravocrtan. Dijete moze ponekad pokazivati
potrebu za samostalnosdu, kao i istovremenu
potrebu za blizinom i zastitom roditelja.




Komunikacijske vjestine

Tijekom svoga zZivota razvijamo brojne odnose. Vrlo ¢esto znamo reci kako s nekim osobama koje nam i
nisu tako bliske, a mozda niti bitne, imamo jako dobre odnose i vrlo Cesto ¢emo reci da se s tim osobama
jako dobro razumijemo. Nekada niti ne trebamo izgovoriti Sto mislimo, a ta osoba nas razumije. Za
uspjedne odnose zasluzna je uspjeSna komunikacija. Kako djeca odrastaju tada nekako imamo osjecaj
da imamo sve losiju i losiju komunikaciju s djecom, a koja se odrazava i na nas medusobni odnos. Vrlo
brzo se nademo u zacaranom krugu te u razgovoru s djecom sve ¢esce koristimo negativne obrasce
komuniciranja zbog kojih nam bude Zao ili izgovaramo rijeci koje smo slusali od vlastitih roditelja, a
govorili smo da ih ne¢emo ponavljati i da ¢emo biti bolji roditelji. To svakako nije znak manjka ljubavi i
brige za vlastito dijete, ali signal je da trebamo poraditi na nasoj medusobnoj komunikaciji.

Postoje mnogi nacini koji mogu sprijeciti ili ublaziti negativne komunikacijske obrasce. U nastavku slijede

neki korisni i nekorisni oblici komuniciranja prema Gregorovi¢ Hlusi¢ka i sur. (n.d.)

Korisni oblici komuniciranja

$ 3 383

aktivno slusanje, reflektiranje, asertivno izrazavanje
kratke recenice

»ja— poruke*

usmjeravanje na sadaiovdje

izravne i specifi¢ne izjave (,Prestani udarati sestru.”)
sklad verbalnhog i neverbalnog govora

kontakt o¢ima, kimanjem glave, spustanjem na fizicku
razinu djeteta

parafraziranje — ponoviti Sto je druga strana izrekla
kako bi bolje razumjeli
neutralan ton glasa

mp jasno izrazavanje vlastitih emocija

-

sluSanje tude perspektive i postavljanje pitanja kako
bi jos bolje shvatili

Nekorisni oblici komuniciranja

2222222 R R BN
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kritiziranje, moraliziranje, zapovijedanje, zastrasSivanje,
razuvjeravanje

duga predavanja i objasnjavanja

okrivljavanje ( ,Ti si kriv/al®)

koristenje rijeci ,,uvijek“i ,nikada“ .

vracanje na prijasnje sukobe

postavljanje negativnih pitanja (,Zasto uvijek to radis?”)
nesklad verbalnog i neverbalnog govora

slabo slusanje bez kontakta o€ima, kaznjavanje Sutnjom
prekidanje usred recenice

ponizavanje i sarkazam ( ,,niSta ne mozes napraviti normalno.”)
deranje

skrivanje vlastitih osjecaja

LCitanje misli“ - smatramo da znamo Sto druga strana misli i
osjeca

Kako bi se postigla uspjesnija komunikacija u odnosu roditelj — dijete i jedni i drugi prije svega trebaju nauciti kako aktivno slusati.
Takvo sluSanje omogucuje nam da doznamo nesto o sebi i o drugima te da uklonimo nesporazume izmedu onoga $to ¢ujemo i
onoga $to razumijemo.

Aktivnim slusanjem usmjeravamo paznju na ono $to osoba govori i osjeca i uzvra¢amo vlastitim rije¢ima kako smo razumijeli
govornikovu poruku. Neverbalna komunikacija katkad daje puno vise do znanja slusa li ga se ili ne. Zato je bitno uskladiti
rijecii govor tijela.

Ginott (2005) navodi tri koraka za ,,prezivljavanje* u razgovoru s djecom.

1.

koji e stvarno potaknuti ljutnju.

Bitno je prihvatiti Cinjenicu da ¢emo se ponekad naljutiti u odnosu s djecom. To je vazno osvijestiti prije nekog dogadaja

Imamo pravo na takve osjecaje, a to ukljucuje osjecanje svih osjecaja Cak i onda kada su to ,,ruzni“ poput krivnje i srama.

Bitno je izrazavanje ,ruznih“ osjecaja bez da nekome Stetimo ili ga ugrozavamo. Sve ,ruzne” osjecaje treba izraziti bez

napadanja djec¢jega karaktera.



Kako si pomoci?

Tijekom razvoja ovisnosti, kao $to smo nekoliko puta prethodno naglasili, uz osobu koja je svojim
ovisni¢kim ponasanjem razvila ovisnost istovremeno stradavaju i ¢lanovi obitelji. Tijekom razvoja
ovisnosti, sam ovisnik vrlo ¢esto je svjestan svoga problema, ali istovremeno negira postojanje istog.
Osobe koje su bile ovisnici i nakon $to su zapocele lijecenje, tijekom svoje resocijalizacije, znaju iskreno
reci da su bile svjesne problema ovisnosti, ali da im se bilo teSko odreci ugode koja je nastala po pijenju,
kockanju ili uzimanju droge. Kako bi si uspjesSno pomogli u rjeSavanju problema ovisnosti potrebno je

slijediti sliedece korake:

8.

biti dosljedan u
lijecenju i fazi
resocijalizacije

7.

potraziti pomoc u
grupa podrske kao
Sto su Klubovi
lijecenih alkoholi¢ara
ili Klubovi ovisnika o
kocki, komune za
lije€enje ovisnika

6.
okruziti se
ljudima koji nisu
ovisnici 5

slijepo se drzati
svih uputa koje se
dobiju od
stru¢njaka uz
propitkivanje
sebe

2.

razgovarati sa
svojima
najblizima

3.

donijeti odluku
da se zelim
osloboditi
ovisnosti

4.

zatraziti stru¢nu
pomoc

Navedene preporuke se odnose kako
na ovisnike tako i na sve clanove
obitelji. Vrlo Cesto su clanovi obitelji
suoceni s realnos¢u da ovisnik odbija
pomo¢. U tim situacija preporucuje se
da c¢lanovi obitelji budu usmjereni na
sebe, mozda i sebi¢ni te da kroz
ukljuc¢ivanje u neko savjetovaliste ili
grupe podrSke dobiju podrsku,
osnhaze se i budu ustrajni u rjeSavanju
problema ovisnosti.




(Gdje potraziti pomoc

' Tijekom zivota svaki se pojedinac nade u teskoj situaciji, u problemu za koji nije siguran kako rijesiti, a

savjeti prijatelja i obitelji viSe nisu dovoljni. Kada se radi o problemima vezanim za sredstva ovisnosti vrlo
je vazno da se problem ne negira, vec¢ da se u rijeSavanje krene §to je ranije moguce. Vrlo ¢esto javljaju se
osjecaji srama pri ¢emu se skriva problem ovisnosti i Zeli se samostalno rijesiti. Negiranjem od strane
pojedinca i obitelji i odgadanjem rjeSavanja problema dolazi do razvoja dubinskih patoloskih posljedica i
za pojedinca i za Citavu obitelj.

Ne smijemo zaboraviti da je prevencija ,,najbolji lijek®, sto bi znacilo stalno u¢enje, ulaganje u sebei briga
o sebi. Upravo zato, u savjetovaliStu osim Sto se radi na trenutnim teSkoc¢ama i problemima s kojima se osoba susrece, pruza se
puno zivotnog znanja i vjestina za rjeSavanje poteSkoca i odrzavanje napretka. Savjetovatelj ne dijeli gotova rjeSenja, vec
pomaze osobi da ih ona sama nade jer svatko najbolje poznaje samog sebe i zna Sto mu treba i odgovara.

U okviru Drustva za socijalnu podréku oformljeno je savjetovanje koje je namijenjeno mladima, roditeljima i svima onima koji zele
saznati nesto vise o problemu ovisnosti od strane stru¢njaka.

Na nasoj web stranici mozete pronadi i mapu socijalnih usluga koja pruza informacije o relevantnim institucijama na podrucju
Republike Hrvatske za podrucje ovisnosti kao $to su obiteljski centri, klubovi lije¢enih alkoholi¢ara, terapijske zajednice, udruge i
sluzbe za prevencijuiizvanbolnicko lijec¢enje ovisnika.

www.drustvo-podrska.hr/adresar/




0 nama -
Drustvo za socijalnu podrsku

Drustvo za socijalnu podrsku tijekom svoga sedamnaestogodiSnjeg rada kontinuirano razvija programe
u podrucju socijalne i zdravstvene skrbi.

Svojim projektima i programima na struc¢an i profesionalan pristup Podrska pokriva podrudja prevencije i
tretmana ovisnosti, razvija programe i projekte za osobe s invaliditetom, osobe starije Zivotne dobi i
mlade s ciliem pomodi u prevladavanju zivotnih teSko¢a osobama koje se trenutno nalaze u potrebi ili u
riziku od socijalne isklju¢enosti.

U okviru svojih programa ima bogato iskustvo u direktnom radu s korisnicima kroz savjetovanje, odrzavanje radionica i
predavanja. PodrSka je organizator brojnih stru¢nih skupove te je uspostavila suradnju s brojnim stru¢njacima, ustanovama
socijalne skrbi, odgojno — obrazovnim institucijama, pravosudnim institucijama, ali i s lokalnom zajednicom.

Drustvo za socijalnu podrsku njeguje izdavacku djelatnost s ciliem pruzanja Sto kvalitetnije i profesionalnije podrske svojim
korisnicima. Stoga smo u okviru nasih programa izdali nekoliko publikacija za mlade, roditelje, osobe s invaliditetom i za

stru¢njake.

Vise o nama i nasim aktivnostima mozete doznati na naSim mreznim stranicama te nas pratiti na drustvenim mrezama:

@ drustvo-podrska.hr
n facebook.com/drustvopodrska
0 twitter.com/DrustvoPodrska




Program Hvala, nel

Od 2007. godine Podrska kontinuirano provodi projekt prevencije ovisnosti Hvala ne! Ovisnosti o
alkoholu, drogi, internetu, kocki i kladenju. U okviru istoga proveli smo niz edukativnih radionica i
predavanja za mlade i stru¢njake koji rade s mladim osobama. Izdali smo i nekoliko priru¢nika sa
sadrzajima prevencije ovisnosti kako bismo informirali i osnazili mlade osobe te tako prevenirali
ovisni¢ka ponasanja, posebice konzumaciju alkohola i droga, kladenja i kockanja.

Podrska prepoznaje vaznu ulogu obitelji i roditelja, posebice majki na putu prevencije ovisnosti i zato je
projekt Hvala ne! od 2020. godine usmjeren upravo na razvijanje osobnih i roditeljskih kompetencija

majki, trudnica i dojilja kako bi se sprijecila pojava ovisnosti kod djece i mladih u najranijim godinama zivota. U okviru programa

organizirane su edukacije usmjerene na jaCanje komunikacijskih vjestina, razvijanje samopouzdanja te upoznavanje s rizicima

koriétenja sredstava ovisnosti za vrijeme trudnode, dojenja i u najranijim godinama Zivota. U okviru Skole modernih tehnologija

potaknuli smo edukaciju medicinskog osoblja i drugih stru¢njaka koji svakodnevno rade s majkama trudnicama, dojiliama o

provodenju preventivnih programa putem koristenja modernih tehnologija.
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Podrika

Savjetovaliste

Tijekom proteklih godina, u okviru Drustva za socijalnu podrsku, razvili smo SavjetovaliSte u koji nam
dolaze mladi, roditelji, ali i odrasle osobe. Medu nasim brojnim aktivnosti Savjetovaliste zauzima
posebno mjesto u okviru kojega nasim korisnicima omogucujemo individualno savjetovanje, grupno
i/ili partnersko — obiteljsko savjetovanje, online savjetovanje te pruzamo besplatnu pravnu pomoc.

U procesu savjetovanja s posebnom empatijom i uvazavanjem samostalnosti dajemo podrsku osobi
koja kod sebe prepoznaje odredeni problem ili koja ima potrebu mijenjati svoje stavove i dosadasnjeg
ponasanja te sama otkrivati i nalaziti najsvrsishodnije oblike rjeSenja. Kroz stru¢no vodenje i
medusobnu interakciju, osobe koje dolaze u savjetovaliste imaju priliku svoje dosadasnje
disfunkcionalne odnose pretvoriti u odnose u kojima ¢e svaki pojedinac zadovoljiti osobne potrebe uz
prisutnost osobnog osjecaja zadovoljstva.

Kao temelj ucCinkovitog odnosa vidimo eti¢nost i povjerljivost sto je zajamceno svim korisnicima naseg
Savjetovalista.
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