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Zahvaljujem svojoj obitelji na potpori

i razumijevanju:

— suprugu koji ni nakon trideset jedne

godine braka nije izgubio smisao za

romantiku,

— djeci koja su obogatila naπ æivot, s

kojom sam puno razgovarala i od

njih mnogo nauËila,

— majci koja mi je uvijek bila Ëvrst

oslonac i koja je, unatoË godinama,

ostala mlada u razmiπljanju i sta-

vovima,

— ocu koji je znao ispravno postaviti

prioritete u æivotu i za kojeg me ve-

æu lijepe uspomene.

Zahvaljujem mnogobrojnim pacijenti-

ma diljem Hrvatske, djeci i odraslima,

bez Ëijih bi pozitivnih i negativnih isku-

stava ova knjiga bila beæivotna.
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Predgovor

Cijena koju gotovo svi segmenti druπtva plaÊaju za droge

sve je veÊa. Milijuni svake godine umiru prije vremena zbog

posljedica uzimanja droga. Mnogi ostaju æivjeti teπko naruπe-

nog tjelesnog i psihiËkog zdravlja, smanjene produktivnosti, u

razorenim obiteljima ili izvan njih. Droge su neprijatelji, Ëije

ærtve su u najveÊem postotku sluËajeva — kao i u ratu — mlade

osobe i pojedinci u najproduktivnijoj dobi.

Nema Ëarobne formule niti rjeπenja problema ovisnosti o

drogama. Neki istiËu moralni aspekt, drugi politiËki, treÊi go-

spodarske πtete nastale zbog uzimanja droga, no svi se slaæu da

uzimanje droge dovodi do psihiËkog i tjelesnog naruπavanja

zdravlja pa je ovisnost o legalnim i ilegalnim drogama jedan od

najznaËajnijih javno-zdravstvenih problema danaπnjice.

Tri su Ëimbenika bitna u procesu suzbijanja ovisnosti o

drogama, koji bi trebali djelovati simultano, a odnose se na

samo sredstvo ovisnosti (drogu), potencijalnog uæivatelja i oko-

linu. Glede same droge, treba smanjiti njezinu dostupnost odgo-

varajuÊim zakonskim mjerama. Mladima je potrebno osigurati

edukaciju. Time bi se smanjila potraænja droge. U druπtvu treba

stvoriti uvjete u kojima Êe neuzimanje sredstava ovisnosti biti

normalno ponaπanje a ne iznimka, kao πto je to u nekim sredi-

nama danas Ëest sluËaj.

Mnogi se roditelji s pravom boje kako Êe se njihova djeca

snaÊi u drogom infestiranoj okolini. Roditeljima, uËiteljima,

odgajateljima i svima koji sudjeluju u odgoju pravi je izazov

pripremiti mlade i pomoÊi im da izaberu æivot bez droge.

Samo oni koji dobro poznaju fenomen ovisnosti mogu za-

uzeti pravilan stav prema sredstvima ovisnosti i mogu razum-

jeti i odgovoriti na djetetove potrebe kad ono na putu prema

odraslosti doe u kontakt s drogom. Treba djelovati brzo i

sabrano, bez nepotrebnog paniËarenja, jer zakaπnjelo djelova-

nje ili neprimjeren postupak moæe prouzroËiti nenadoknadive

πtete — gubitak zdravlja, a ponekad i æivota.
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Kad je rijeË o ovisnosti o bilo kojoj drogi, jedini pravi

odgovor je prevencija. Djeca su naπa buduÊnost i naπ je najvaæ-

niji posao omoguÊiti im tijekom sloæenog procesa odgoja da

donose pravilne odluke, stjeËu korisne zdravstvene navike i

odaberu æivot bez droge.

Knjiga Put u æivot bez ovisnosti o drogama izvrstan je i

koncizan priruËnik za roditelje, uËitelje, πkolske lijeËnike i sve

odrasle osobe koje se bave odgojem djece. Uz probleme ovis-

nosti obraeni su najËeπÊi psihiËki i neuroloπki poremeÊaji u

djeËjoj dobi. U nekoliko poglavlja su izneseni suptilni proble-

mi burnog, s aspekta uzimanja droga najkritiËnijeg tinejdæer-

skog razdoblja i utjecaj sloæenih obiteljskih odnosa na djetetov

rast i psihiËku stabilnost. Posebna vrijednost knjige su primje-

ri i iskustva iz svakodnevnog æivota te konstatacije i praktiËni

savjeti na kraju svakog poglavlja.

Autorica znalaËki potiËe i motivira Ëitatelja da preispita

vlastiti stav prema sredstvima ovisnosti i dobije uvid u poruke

koje neverbalno πalje bliænjima u svojemu okruæju.

Dr. Andro VlahuπiÊ

ministar zdravstva RH
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Predgovor

Odrastanje je — istiËe autorica u knjizi — vrlo uzbudljiv, no

Ëesto i bolan proces za dijete i roditelje.

Ta istinita tvrdnja traæi nove i po moguÊnosti πto uspjeπ-

nije odgovore, ali i odgojno djelovanje. Svjesni smo da nema

jednoznaËnih odgovora, odgovora koji bi bili univerzalni, koji

bi lijeËili “sve rane”. Danas se zalaæemo za put u æivot bez

ovisnosti o puπenju, alkoholu i drogi. A sutra? HoÊe li biti sve

sloæeniji uvjeti u kojima Êe mladi odrastati?

Ovisnost djece i mladih o puπenju, alkoholu i drogi Ëesto

se shvaÊa (pa i prihvaÊa) kao njihov odgovor na probleme (u

obitelji, πkoli, druπtvu) ili put u odraslost.

Svi se slaæemo da ti odgovori pojedinaca nisu dobri, da ne

pokazuju pravi put i naËin djelovanja prema kvalitetnom æi-

votu.

©to, prema tome, Ëiniti u odgojnom procesu da bi svako

dijete ostvarilo svoje potencijale, iskoristilo moguÊnosti i us-

pjelo? Kako osmisliti slobodno vrijeme mladih?

Ponajprije valja poznavati cilj(eve) koji dijete æeli postiÊi,

zatim, zajedno s njim, osmiπljavati naËine njegova dostizanja.

Na tom dugom, Ëesto vrlo teπkom putu, djetetu treba pomoÊi

da upozna sebe, shvati tko je, razvije realnu i pozitivnu sliku

o sebi. Valja ga upozoriti i na poteπkoÊe koje ga oËekuju u

ostvarivanju cilja, ali i razvijati samopouzdanje, odluËnost i

ustrajnost.

Na djetetovu putu odrastanja odgovorni su svi. Kad kaæe-

mo svi, mislimo na roditelje, uËitelje, udruge i druπtvo koje

ima moÊan utjecaj pomoÊu medija i “tvornica” za proizvodnju

najrazliËitijih vrsta zabave.

I ova knjiga Put u æivot bez ovisnosti o drogama; pri-

ruËnik za roditelje i uËitelje, moæe vam, dragi Ëitatelji, pomo-

Êi da steknete znanje i odluËnost za uspjeπnije odgojno djelo-

vanje. Meutim, ne treba je shvatiti kao popis lijepih æelja ili

recept, jer ona to nikako nije. Ona je mudro i struËno pri-
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premljena knjiga koja opisuje znanstvene spoznaje, ali vas ne-

nametljivo potiËe na razmiπljanje i stvaranje vlastitog glediπta

o uspjeπnom radu s djecom i mladima. Uz nju Ëitatelj, neovi-

sno o tome koliko poznaje bît problema, odrasta, odrasta u

uvjerenju o vaænosti puta u æivot bez ovisnosti o drogama za

pojedinca i druπtvo danas — za sutra, za buduÊnost.

Doc. dr. sc. Vladimir Strugar

ministar prosvjete i πporta RH
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1.

Druπtveno prihvaÊene droge

U svakodnevnom æivotu droge se koriste za rjeπavanje naj-

razliËitijih problema, pa se u obiteljima gdje se sredstva ovis-

nosti redovito troπe djeca od najranije dobi sprijateljuju s al-

koholom, cigaretama, kavom, tabletama protiv bolova, sirupi-

ma protiv kaπlja, tabletama za smirenje — a sve to pripada u

zajedniËku kategoriju legaliziranih droga.

Lijekove koji pripadaju u kategoriju droga propisuje lijeË-

nik kad procijeni da su potrebni kako bi proπli odreeni ne-

ugodni simptomi bolesti (bol, uznemirenost ili nesanica). Svako

odstupanje od uputa za uporabu tih lijekova moæe, umjesto

æeljenog pozitivnog djelovanja, dovesti do komplikacija i ovis-

nosti.

Cigarete su u slobodnoj prodaji premda sadræe drogu —

nikotin. ProizvoaË je predvidio naËin uporabe cigarete. Upo-

rabom cigarete onako kako je to proizvoaË predvidio puπaËi

obolijevaju od teπkih, po æivot opasnih puπaËkih bolesti. Uz

nikotin, duhanski dim sadræi nekoliko tisuÊa kemikalija.

Duhanska industrija se ograuje od odgovornosti jer na

svakoj kutiji cigareta stoji upozorenje o zdravstvenim posljedi-

cama puπenja.

Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije procje-

njuje se da danas u svijetu ima milijardu i dvjesto milijuna

puπaËa, sedamdeset milijuna ljudi ima poteπkoÊe vezane uz

pijenje alkohola, a oko pet milijuna ljudi koristi ilegalne droge

preko injekcija. Po nekim slobodnim procjenama u Hrvatskoj

ima od dvanaest do petnaest tisuÊa teπkih heroinskih ovisnika.

Nije rijetkost u obitelji da razljuÊeni roditelj poseæe za

cigaretom, alkoholom ili tabletom. Glavobolju rjeπava tabletom

iz kuÊne ljekarne. Nesanicu moæe nadvladati uzimanjem hip-

notika, sredstva za regulaciju sna. Protiv kaπlja u pripravnosti

stoji sirup (obiËno s dodatkom kodeina) koji Êe pomoÊi da se
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smiri taj neugodni simptom. Ako je rijeË o jutarnjem puπaË-

kom kaπlju, πto je pak rezultat rada trepetljika oporavljenih

tijekom noÊi, koje nastoje proËistiti diπne puteve, puπaË ga

umiruje puπenjem cigarete koja ponovno paralizira rad trepet-

ljika ili cilija i kaπalj prolazi. Mnogi za razbuivanje koriste

kavu, Ëesto u kombinaciji s cigaretom. Tijekom dvadeset Ëetiri

sata dijete ima priliku uæivo promatrati roditelja i druge odrasle

osobe u svojoj okolini kako koriste droge.

Uz roditeljski primjer, za razvijanje pozitivnog stava pre-

ma drogi odgovorni su i mnogi drugi Ëimbenici iz okoline,

osobito mudro osmiπljene, djeci privlaËne reklame. Ne smije

se podcijeniti uloga masovnih medija u prihvaÊanju puπenja

kao normalnog oblika ponaπanja. Duhanska industrija koristi

vrlo rafinirane metode kako bi zadobila πto viπe kupaca svojih

proizvoda. UnatoË zakonskim propisima o zabrani reklamira-

nja i ograniËavanju dostupnosti duhana mladima, oni joπ uvijek

gledaju na puπenje kao na druπtveno prihvaÊeno ponaπanje, a

puπenje roditelja i poruke medija utvruju njihov stav.

Goleme svote novca troπe se na promidæbu alkohola koji

je, uz nikotin, najupotrebljavanija droga u svim dobnim sku-

pinama. Paradoksalno je πto istodobno dok gledamo i sluπamo

reklame za alkohol gotovo ne proe dan da u u crnim kroni-

kama ne naemo izvjeπÊe o nekom tragiËnom dogaaju veza-

nom uz konzumaciju alkohola. Tako moæemo Ëitati o ubojstvi-

ma, zlostavljanju djece, obiteljskim tragedijama, samoubojstvi-

ma, prometnim nezgodama, povredama na radu i drugim ne-

sreÊama koje je prouzroËila alkoholiziranost. Alkohol, naime,

mijenja naËin gledanja, miπljenja i osjeÊanja, umanjuje spo-

sobnost odluËivanja i prosuivanja.

ObiËno se reklamira umjereno pijenje. Svima je poznat

slogan “pij malo — pij dobro”. Meutim, Ëinjenica je da se

mnogi mladi i odrasli ne mogu zaustaviti na takozvanom umje-

renom pijenju, veÊ upadaju u niz problema izazvanih alkoho-

lom, a dio njih postaju ovisnici o alkoholu. PojedinËeva spo-

sobnost da pije sve veÊe koliËine alkohola a da se to na njemu

ne primijeti, da ne izgleda pijan, jedan je od vaænih znakova

upozorenja i smatra se ranim znakom ovisnosti o alkoholu.

Ponekad mladi zavide onome tko moæe puno popiti a da se to

ne vidi na njegovom izgledu i ponaπanju. Pritom najËeπÊe ne

znaju ili zaboravljaju da je alkoholizam ili ovisnost o alkoholu
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sljedeÊa postaja na putu osobe koja podnosi sve veÊe koliËine

alkohola.

Poznato je svima, ali se ipak zanemaruje i nedostatno is-

tiËe da u doba brzog tehnoloπkog napretka i male koncentra-

cije alkohola u krvi mogu biti i jesu uzrok mnogobrojnih po-

vreda na poslu, prometnih nezgoda i gospodarskih πteta.

Bez obzira koristi li sredstva ovisnosti u svakodnevnom

æivotu ili ne, svaki roditelj æeli pouËiti svoje dijete o tome πto

je droga i o πtetnim posljedicama uzimanja droge. Ipak se

preËesto dogaa da dijete ne nauËi ono πto bi roditelji htjeli.

Dvostruki standardi roditelja i drugih odraslih osoba koje su-

djeluju u odgoju i pouËavanju djece zbunjuju djecu i sprjeËa-

vaju ih da razviju ispravne, zdrave stavove kad je rijeË o legali-

ziranim drogama poput alkohola i cigareta. Uz roditelje i uËite-

lje koji puπe tinejdæer u svojemu umu zadræava sliku roditelja

i uËitelja puπaËa, pa puπenje za njega ostaje atribut odraslosti.

Za roditelje i uËitelje vrlo je pouËno pismo tinejdæerice koja je

opisala svoja iskustva s drogom:

“Prvo se obiËno uzimaju najpristupaËnija sredstva koja

pokupiπ iz mamine ili tatine torbe ili iz kuÊne ljekarne. Oni

to nikad ne primijete jer viπe ni sami ne znaju koliko toga

piju. Nakon takvih tabletica obiËno slijedi snifanje ili puπe-

nje trave, a poslije sve ostalo. PoËne se najËeπÊe s dvanaest

ili trinaest godina, kad se ue u pubertet. Mislim da droga

nije straπna ako znaπ gdje je granica. Ta je granica heroin.

Nakon toga viπe ne postoji izlaz. Ima raznih vrsta i

naËina uzimanja droge. Moæe se snifati ljepilo, puπiti trava

ili neπto jaËi haπiπ, piti razne tablete, pa i LSD. Naravno,

moæe se uπmrkavati ili ubrizgavati heroin. Najbolje je ostati

na puπenju trave ili haπa, jer o tome ne moæeπ postati ovi-

san i ne πteti kao druge droge. Postoje dvije skupine narko-

mana: oni koji imaju previπe problema i oni koji ih imaju

premalo. Neki su iz obitelji rastavljenih roditelja, roditelji

su im alkoholiËari ili bolesnici, siromaπni su. A drugi su

πminkeri i izvana izgledaju uredno, a zapravo redovito ku-

puju drogu od dilera i πire je, nude drugima, jer imaju

novca. Roditelji su obiËno posljednji koji iπta primijete jer

imaju svoje probleme. Dovoljno je da im glumiπ pristojnost.

Sve promjene pripisuju pubertetu i odrastanju. U prvo vri-

jeme kad poËneπ uzimati drogu i upadneπ u takvo druπtvo,
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vjerujeπ da si zreliji i odrasliji od svojih vrπnjaka i da si

iznad njih. No poslije, kad upadneπ dublje, do heroina, shva-

tiπ da su te svi oni prerasli, da u æivotu niπta korisno nisi

napravio i da si ovisnik. Najteæe je povjerovati u ovo po-

sljednje. Ljudi obiËno misle da su narkomani oni koji se

oblaËe kao pankeri ili darkeri, a ja sam upoznala kudika-

mo viπe pristojno i πminkerski odjevene djece koja ‘puπu’.

Ne vjerujem da ima velike pomoÊi od zabrane, ali je vaæno

kakvo ti je ozraËje u roditeljskom domu. Roditelji vide sa-

mo svoje probleme, nedostatak novca, brige. Nekako je sav

ovaj æivot ‘smuvan’, raskliman i nestvaran. Puno je toga

prazno i besmisleno. Ne znaπ πto bi sa sobom.”

Odluke
©to Êe uËiniti moje dijete?

F uzeti drogu i voziti,

F uzeti drogu pod pritiskom vrπnjaka,

F uzeti drogu iz obijesti,

F uzeti drogu kad se nae pod stresom,

F uzeti drogu zbog obiteljskih sukoba,

F uzeti drogu da pobjegne iz stvarnosti,

F uzeti drogu iz prkosa,

F uzeti drogu da bude kao ja,

F uzeti drogu jer ga muËi osjeÊaj krivnje.

Najdostupnije droge su:

F alkohol,

F cigarete,

F tablete iz kuÊne ljekarne.

Djeca oponaπaju vrline i slabosti roditelja. Od roditelja se

ne oËekuje da budu aneli. Dobar roditelj nipoπto ne znaËi

savrπen roditelj, nego roditelj koji je spreman uËiti. Nije mogu-

Êe sprijeËiti da djeca dou u dodir s drogom. Iracionalan je

strah nekih roditelja da Êe netko kriomice staviti njihovom

djetetu drogu u Ëaπu soka i uËiniti ga ovisnikom. Znajte: takav

dogaaj sâm po sebi nije dostatan za razvoj ovisnosti.

MoguÊnost da dijete postane alkoholiËar ili puπaË mnogo

je veÊa nego moguÊnost da postane ovisnik o ilegalnim droga-
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ma. Osobitu pozornost stoga treba obratiti na lako dostupna

sredstva ovisnosti koja otvaraju put takozvanim teπkim droga-

ma.

Droga je droga, bez obzira je li legalizirana ili nije. Ne

postoji legalna konzumacija droge kad je rijeË o djeci. Legali-

zirane droge godiπnje ubiju mnogo viπe ljudi negoli druπtveno

neprihvaÊene, ilegalne droge.

Od posljedica puπenja u svijetu godiπnje umre Ëetiri mi-

lijuna ljudi, a Svjetska zdravstvena organizacija procjenjuje da

Êe se do 2020. godine taj broj udvostruËiti. Isticanjem te Ëinje-

nice nipoπto ne æelim umanjiti vaænost problema uzimanja

ilegalnih droga, veÊ upozoriti da treba viπe raditi na prevenciji

ovisnosti o nikotinu i alkoholu, jer su to mladima najdostup-

nije droge.

Pokazalo se da uzimanje droge kod mladih ima prirodno

progresivan tijek. PoËinje se obiËno s puπenjem, pridodaje mu

se konzumacija alkohola, a slijedi probanje ilegalnih droga.

Puπenje

Alkohol

Droga

Ovaj progresivni tijek uzimanja sredstava ovisnosti je joπ

jedan od vaænih razloga zaπto se nipoπto ne smije olako gledati

na puπenje duhana i pijenje alkohola mladih osoba. Slikovito

reËeno: puπenjem duhana i pijenjem alkohola mladima se otva-

raju vrata na koja mogu uÊi u svijet ilegalnih droga.

Koriπtenje droga moæe dovesti do:

F akutne intoksikacije,

F opasne uporabe ili zlouporabe,

F ovisnosti,

F psihotiËnog poremeÊaja.

Alkohol i nikotin, pojedinaËno i u kombinaciji, dovode do

oπteÊenja gotovo svih organa i organskih sustava. Alkohol je

povezan i s kriminalnim djelima, zlostavljanjima, ubojstvima i

samoubojstvima te prometnim nezgodama. I puπaË svojim pu-

πenjem moæe zlostavljati druge i ugroæavati njihovo zdravlje i

æivot. U dnevnom je tisku objavljen Ëlanak kako su roditelji
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puπenjem ubili dvogodiπnje dijete. Dijete je umrlo nakon pet-

naestosatne voænje u automobilu tijekom koje su majka i otac

bezobzirno palili cigaretu za cigaretom.

Za veliki broj smrti mladih osoba odgovoran je alkohol

koji djeluje psihoaktivno, citotoksiËno i adiktivno. U Sjedinje-

nim AmeriËkim Dræavama je 1988. viπe od osam tisuÊa tinej-

dæera smrtno stradalo u automobilskim nezgodama koje su

nastale zbog alkoholiziranosti vozaËa.

Alkohol je jeftina droga, lako dostupna i jako reklamirana,

izravno ili neizravno.

Evo nekih odgovora tinejdæera na pitanje o njihovom mo-

tivu za pijenje: svia mi se, dobar je osjeÊaj biti malo pripit,

pijem iz dosade, pijem jer piju i moji prijatelji, pijem jer

piju mnogi odrasli, pijem da se lakπe uklopim u druπtvo,

pijem jer mi to daje hrabrost i samopouzdanje, pijem da se

smirim ...

Ako dijete kaæe: “VeËeras idem van i napit Êu se”, vi

moæete:

F ignorirati njegovu izjavu,

F doznati πto viπe o situaciji u kojoj Êe se naÊi,

F kritizirati ga,

F razgovarati s njim o pritiscima vrπnjaka kojima Êe biti

izloæen,

F ismijavati ga,

F ponuditi mu neke druge aktivnosti,

F sluπati “s pola uha”,

F komunicirati s djetetom s ljubavlju,

F paniËariti,

F pomoÊi djetetu da se nauËi kretati unutar odreenih

granica.

©to moæete uËiniti ako dijete doe kuÊi pripito?

F ljutiti se,

F djelovati Ëvrsto ali mirno,

F kazniti dijete,

F nastojati izbjeÊi sukob,

F prijetiti mu,

F sluπati s razumijevanjem,

F zapovijedati,
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F ohrabriti dijete da odgovorno odluËuje,

F osjeÊati krivnju πto Êe reÊi drugi,

F pomoÊi djetetu da razumije kako alkohol pogorπava

situaciju u kojoj se nalazi.

»injenice o alkoholu
Prometne nezgode

Alkohol u krvi usporava brzinu reagiranja, remeti koordi-

naciju miπiÊa i pomuÊuje vid. Osoba ne mora biti pijana da bi

bila opasna u prometu.

Sudbonosna prekomjerna konzumacija

Svi znaju da prevelika doza tableta unesena u tijelo moæe

biti smrtonosna. Alkohol jednako djeluje. Osoba koja je pre-

komjerno popila moæe prestati disati i zaspati zauvijek. Kom-

binacija tableta za spavanje i alkohola joπ je opasnija i moæe

dovesti do sasvim nepredvidivog djelovanja.

RazliËite anomalije novoroenËeta

Djeca majki alkoholiËarki ËeπÊe se raaju s razliËitim ne-

pravilnostima u razvoju. Poznat je takozvani fetalni alkoholni

sindrom, karakteristiËni skup simptoma bolesti vezan uz kon-

zumaciju alkohola.

Organska i psihiËka oπteÊenja

Alkohol dospijeva preko krvi u sve dijelove tijela i oπteÊu-

je pojedine organe i organske sustave. Organske komplikacije

javljaju se kao kroniËna upala jednjaka i æeluca, masna infiltra-

cija i ciroza jetre, degeneracija pankreasa, arterijska hiperto-

nija, srËana insuficijencija, polineuropatija i encefalopatija.

PsihiËki poremeÊaji javljaju se kao delirium tremens, alkohol-

na halucinoza, Korzakovljeva psihoza, alkoholiËarska ljubomo-

ra i alkoholiËarska demencija.

Ovisnost

Alkohol je adiktivan. Kod osobe koja redovito pije alkohol

nakon nekog vremena razvija se psihiËka i tjelesna ovisnost.



18

Simptomi ovisnosti su kompulzivno pijenje, nesposobnost ogra-

niËavanja koliËine piÊa i alkoholna amnezija — gubitak pamÊenja

o dogaajima u pijanom stanju. Amnezija se obiËno ustanovi

po buenju alkoholiËara iz sna nakon pijanstva, kad se on ne

sjeÊa pojedinosti ili cijelog vremenskog segmenta dok je bio

pijan.

Prevencija alkoholizma je ujedno:

F prevencija nasilja,

F prevencija zlostavljanja djece,

F prevencija prometnih nezgoda,

F prevencija obiteljskih tragedija,

F prevencija loπe produktivnosti na poslu,

F prevencija samoubojstava,

F prevencija utapljanja,

F prevencija invaliditeta,

F itd. ...

Zanimljivo je podruËje neurobiologije ovisnosti. Vrlo se

malo zna o mehanizmima neuralnih zbivanja tijekom razvoja

ovisnosti. Znanstvenici koji istraæuju neurobiologiju ovisnosti

vjeruju da Êe prepoznavanje i razumijevanje molekulskih me-

hanizama odgovornih za neuroadaptaciju pomoÊi u pronala-

æenju uËinkovita lijeËenja.

Kad poËnu konzumirati alkohol, kod nekih se pojedinaca

vrlo brzo razvije ovisnost, dok je drugima potrebno znatno

viπe vremena od trenutka kad su poËeli eksperimentirati s

alkoholom, preko faze u kojoj su mogli nadzirati pijenje do

faze gubitka moguÊnosti nadzora, πto je bitna znaËajka ovisno-

sti.

Da bi uæivao u æivotu, ne treba ti alkohol:

4 u πkoli ili na fakultetu (ako se æeliπ sluæiti mozgom),

4 na poslu (ako æeliπ zadræati posao),

4 u voænji (ako ti je stalo da ne ostaneπ bez vozaËke

dozvole),

4 u trudnoÊi (ako se brineπ o zdravlju svojega djeteta),

4 tijekom slavlja (ako æeliπ imati lijepe uspomene, biti

zabavan i ne ispasti budala, biti kreativan, a ne destruk-

tivan).
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Jednom ovisnik, zauvijek ovisnik!
To πto je netko postao ovisnik ne znaËi da mora nastaviti

s uzimanjem droge, ali znaËi da kod njega postoji vulnerabil-

nost i moguÊnost da po prestanku uzimanja recidivira i ponov-

no ue u problem ovisnosti. U tome se ovisnici razlikuju od

onih koji nikad nisu postali ovisni o drogi, i to je jedan od vrlo

znaËajnih razloga zaπto se treba Ëuvati ovisnosti. Neki ovisnici

se cijeli æivot vrte u zaËaranom krugu u kojemu se izmjenjuju

razdoblja apstinencije i ponovnih uzimanja sredstava ovisno-

sti, Ëak i nakon πto su nekoliko godina apstinirali.

Alkohol je najrasprostranjenija i najdostupnija droga, a

alkoholizam, uz ovisnost o puπenju, najrasprostranjenija ovis-

nost. Osim alkohola i nikotina, kofein je droga koja se vrlo

Ëesto upotrebljava i dostupna je mladima. Kao i nikotin, kofein

po kemijskom sastavu pripada u skupinu alkaloida. Kofein dje-

luje na æivËani sustav, ubrzava rad srca i moæe prouzroËiti

gastrointestinalne poteπkoÊe. Pijenje crne kave i cola-napitaka

koji sadræe kofein popularno je meu mladima i starijima. Ne-

rijetko roditelji odmalena nude djetetu piÊe s kofeinom. Kava

se najËeπÊe koristi za odræavanje budnosti i poveÊanje usredo-

toËenosti.

Uz spomenute ovisnosti o alkoholu, nikotinu, analgetici-

ma, hipnoticima, sedativima, kofeinu i ilegalnim drogama, tre-

ba spomenuti i ovisnosti kod kojih nema ingestije sredstva. To

su ovisnosti o kompjutoru, televiziji i kockanju. Velike svote

novca troπe se u kockarnicama. Kockanje je izazov mnogim

mladim osobama. Prema istraæivanju Harvardskog sveuËiliπta,

devet posto djece ispod osamnaest godina (u dræavi Massachu-

setts) ima problema s navikom kockanja, a blizu Ëetiri posto

ih je ovisno o kocki.

Ovisnost o kompjutoru
BuduÊi da je ovisnost o kompjutoru sve ËeπÊa, dobro je

znati simptome koji upuÊuju na problem. Dr. M. Hecht Orzack

navodi psihiËke i tjelesne simptome ili znakove koji upuÊuju

na ovisnost o kompjutoru. Vrlo je vaæno nauËiti prepoznati

znakove ovisnosti kod sebe i kod osoba koje volimo.
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PsihiËki simptomi kod osobe ovisne o kompjutoru:

F uz kompjutor se osjeÊa jako dobro,

F ne moæe prekinuti s radom na kompjutoru,

F sve viπe vremena æeli provoditi uz kompjutor,

F zanemaruje obitelj i prijatelje,

F osjeÊa prazninu, depresivna je i razdraæljiva kad nije

uz kompjutor,

F laæe obitelji i kolegama u πkoli ili na poslu o vremenu

provedenom uz kompjutor,

F ima problema u πkoli ili na poslu.

Tjelesni simptomi kod osobe ovisne o kompjutoru:

F sindrom karpalnog kanala (bolovi i trnci u ruci zbog

pritiska ligamenta na æivac n. medianus),

F suhe oËi,

F migrena,

F neredovitost u jedenju,

F bolovi u leima,

F zanemarivanje osobne higijene,

F poremeÊaj spavanja.

4 Nemojte kod kuÊe stvarati zalihu lijekova.
4 Lijekove uzimajte samo po lijeËnikovoj uputi.
4 Kad imate neki problem, nemojte ga rjeπavati uzi-

manjem droge.
4 Djeca oponaπaju vrline i slabosti roditelja.
4 Dvostruki standardi roditelja i drugih odraslih oso-

ba zbunjuju dijete.
4 MoguÊnost da dijete postane alkoholiËar i puπaË

mnogo je veÊa od moguÊnosti da postane ovisno o
ilegalnim drogama.
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2.

Boli odrastanja

Odrastanje je vrlo uzbudljiv, no Ëesto i bolan proces za

dijete i roditelje. ProlazeÊi kroz pojedine faze razvoja, dijete je

izloæeno raznim traumatskim doæivljajima. UlazeÊi u nove faze

roditeljstva, i roditelji doæivljavaju stresove i teπko se snalaze u

pojedinim situacijama kad treba odluËiti kako postupiti i za-

dovoljiti odreenu djetetovu potrebu.

ZajedniËka osobina svih beba kad dou na svijet je sebiË-

nost. Ako je gladna ili mokra, beba Êe neumorno glasno pla-

kati, bez obzira na doba dana ili noÊi, sve dok majka ili osoba

koja se o njoj brine ne utaæi njezinu potrebu za hranom ili

suhim pelenama. Ona se ponaπa kao da je jedina na svijetu.

Tek kroz dugotrajni proces odrastanja i sazrijevanja dijete uËi

prihvaÊati i uvaæavati da i roditelji i druge osobe u njegovu

okruæenju imaju svoje potrebe i æelje.

UmijeÊe nesebiËnosti uËi se postupno. Dijete najprije osmi-

jesima izraæava simpatiju prema Ëlanovima obitelji i drugim

osobama, da bi postupno bilo spremno za aktivno odricanje

od svojih zadovoljstava kako bi priËinilo zadovoljstvo drugima.

U kontaktu s drugom djecom uËi dijeliti svoje igraËke, odreÊi

se slatkiπa, ustupiti mjesto na njihaljci, posuditi bicikl ili igraË-

ku koju voli. Glavni uËitelji su mu roditelji. Od roditelja se

oËekuje da pouËavaju svoje dijete njeæno, ali istodobno Ëvrsto.

Vaæno je da se roditelji i osobe bliske djetetu koje se bave

njegovim odgojem i sami nesebiËno ponaπaju.

S mentalno-higijenskog glediπta smatra se da je najvaænije

razdoblje za uËenje nesebiËnosti prvih pet godina æivota. Poslije

to ide teæe. Premda je dijete izloæeno raznovrsnim modeliraju-

Êim utjecajima sredine u kojoj odrasta, treba naglasiti da je

obiteljska πkola najvaænija od svih ostalih πkola koje dijete po-

lazi tijekom æivota. Savjesno pomaganje djetetu da razvija ne-

sebiËnost veliki je kapital za traumatske tinejdæerske godine.
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Djeca s viπom razinom nesebiËnosti, koja su nauËila dije-

liti s drugima ono πto imaju, vjerojatno Êe imati manje poteπ-

koÊa u burnom tinejdæerskom razdoblju.

Ne postoje dva ista djeteta. »esto se roditelji s viπe djece,

od kojih je jedno problematiËno, Ëude njegovim poteπkoÊama

i pitaju zaπto je ono buntovno i neprilagoenog ponaπanja kad

su postupali s njim jednako kao i s ostalom svojom djecom

koja sluπaju i ne stvaraju probleme. Pokuπavaju pronaÊi uzrok

poteπkoÊama, analiziraju svoje postupke i djetetovo ponaπa-

nje, no ne uspijevaju naÊi povezanost. Svako dijete je po mno-

goËemu jedinstveno. U odgojnom procesu bitno je, uz tjelesne

potrebe, pravodobno prepoznati i djetetove emocionalne po-

trebe, otkriti njegove sposobnosti i nauËiti ga o osnovnim za-

konitostima funkcioniranja tijela.

Vaæno je uoËiti kako dijete doæivljava razlike koje zapaæa

izmeu sebe i drugih, a odnose se na vanjski izgled ili neku

drugu njegovu osobinu i sposobnost. Roditelji mogu pomoÊi

djetetu da te razlike prihvati kao prednost, a ne da one budu

smetnja i zapreka uspostavljanju dobrih meusobnih odnosa s

drugom djecom. Meusobna razliËitost je bogatstvo koje nam

omoguÊuje da jedni od drugih uËimo i da se dopunjujemo.

U obiteljima s viπe djece roditelji su ponekad skloni uka-

lupljivati djecu u odreene okvire. Æele postiÊi da djeca budu

πto sliËnija jedno drugom. Oni jednostavno nisu spremni uzeti

u obzir Ëinjenicu da su djeca razliËita i da je svako od njih

jedinstvena liËnost sa svim svojim tjelesnim, duπevnim, druπ-

tvenim i duhovnim znaËajkama. Ne moæe svako dijete lijepo

crtati, biti jednako spretno na tjelesnom odgoju, dobro svirati

glasovir, lako napamet uËiti pjesmice, uz redovitu polaziti i

πkolu stranih jezika, uspjeπno se baviti atletikom, jednako brzo

svladavati matematiËke zadatke itd. Stoga nije mudro inzistirati

na aktivnosti za koju dijete nema smisla ni sposobnosti. To je

frustrirajuÊe i djetetu i roditeljima. Izloæeno pritisku da radi

neπto πto mu nikako ne ide, za πto nije sposobno, dijete postaje

nezadovoljno i pruæa otvoren ili skriven otpor. Roditelji najËeπ-

Êe reagiraju ljutnjom i nezadovoljstvom, πto stvara turobno

ozraËje u domu.

Djetetove sposobnosti mogu se vrlo rano prepoznati. Ja-

sno je da ih moæe uoËiti roditelj koji se bavi djetetom. Danas

je zaposlenim roditeljima u pravilu najteæe odvojiti dostatno
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vremena za druæenje s djetetom. Roditelji koji pripadaju u

kategoriju “najzaposlenijih” i na poslu “nezamjenjivih”, koji su

posveÊeni karijeri, Ëesto propuπtaju priliku bolje upoznati svo-

je dijete. Za druæenje i bavljenje djetetom potrebno je vrije-

me.

Tijekom dugogodiπnjeg rada na odsjeku za djeËju neuro-

psihijatriju upoznala sam mnoge roditelje koji su zbog preza-

poslenosti tek u tinejdæersko doba, kad su nastali problemi s

djetetom, poËeli odvajati vrijeme za druæenje s djetetom. Dotad

je sve iπlo glatko i smatrali su da je s njihovim djetetom sve u

najboljem redu. Dijete je redovito polazilo πkolu, nije imalo

negativnih ocjena i nije bilo neposluπno. O njegovim emocio-

nalnim potrebama nisu se osobito brinuli. Glavna tema razgo-

vora, kad bi do razgovora doπlo, bila je πkola. Kad se dijete

poËelo povlaËiti u sebe i kad su po njegovom ponaπanju pri-

mijetili da se s njim dogaa neπto neobiËno, da ga neπto muËi,

zabrinuli su se i brzo preinaËili prioritete. Naπli su vremena za

dijete, æeljeli bliski kontakt s njim i pokuπavali u razgovoru

otvoriti nove teme moleÊi ga da im se otvori. Meutim, dijete

koje odmalena nije naviknulo dijeliti s roditeljima svoja razmiπ-

ljanja, iskustva i dvojbe, nema potrebu to Ëiniti ni u tinejdæer-

skoj dobi kad upadne u probleme. Otvorena komunikacija s

djetetom izgrauje se od malih nogu.

Dok su djeca mala, roditelji spremnije izdvajaju za njih

novac i opskrbljuju ih potrebnim stvarima negoli πto su spremni

odvojiti vrijeme, a ionako ga je uvijek premalo. To je Ëest

razlog zbog kojeg ostanu usredotoËeni na djetetove tjelesne

potrebe i ne uspijevaju pravodobno prepoznati njegove potre-

be iz emocionalnog, druπtvenog i duhovnog podruËja funkci-

oniranja liËnosti. U tinejdæerskoj dobi Ëude se kad uvide kako

im je dijete lijeno, sebiËno, nedruπtveno, sklono laganju, puπe-

nju, pijenju alkohola ili nekom drugom nepoæeljnom ili Ëud-

nom ponaπanju koje odudara od uobiËajenih normi. Te osobi-

ne se nisu pojavile preko noÊi. Postupno su se neprimjetno

razvijale dok su roditelji bili zaokupljeni poslom i drugim “vaæ-

nijim” stvarima.

Boli odrastanja su najizraæenije u tinejdæerskoj dobi. Pro-

blemi s djetetom Ëesto su razlog meusobnog okrivljavanja

roditelja. Otac okrivljuje majku, jer je ona s djetetom provo-

dila viπe vremena pa je i odgovornija za njegovo ponaπanje i
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odgoj. Majka zamjera ocu πto se nije dovoljno ukljuËio u odgoj

i πto je zbog poslova zanemario posvetiti vrijeme djetetu.

Pritisci kojima je zbog problema s djetetom izloæena obi-

telj i koje roditelji ne znaju pravilno rjeπiti ponekad su tako

jaki da mogu ugroziti brak roditelja ako nije Ëvrsto utemeljen.

Stari rimski most iz drugog stoljeÊa Ëvrsto je stajao stotinama

godina dok su se njime sluæili pjeπaci. Kad su preko njega

poËeli prelaziti teretni automobili, popustio je i sruπio se. Pri-

tisci na obitelj u nemirnom tinejdæerskom razdoblju doista

mogu biti tako veliki da ugroze obiteljske veze. Lakπe Êe ih

podnijeti obitelji u kojima su roditelji prilagodljivi i usuglaπeni

u odgojnim postupcima. Usuglaπenost je bitna, jer se usugla-

πenim roditeljskim stavovima djetetu πalju jasne poruke i sma-

njuje prostor za moæebitno manipuliranje. Tinejdæer se rado

sluæi manipulacijom u situacijama kad jedan roditelj neπto za-

branjuje, a drugi dopuπta. Kad je rijeË o izlascima, troπenju

dæeparca, odlasku u odreeno druπtvo ili na neko slavlje, tu-

lum ili koncert, roditelji Ëesto imaju razliËite stavove. Jedan je

roditelj Ëesto strog, drugi liberalniji, a tinejdæer nema volje ni

vremena razumjeti roditeljske dvojbe.

Vaæno!

4 uËite dijete nesebiËnosti,
4 uvaæavajte razlike meu djecom,
4 djelujte usuglaπeno.
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3.

DramatiËne promjene
u tinejdæerovoj obitelji

Izmeu bezbriænog djetinjstva i odraslosti je najdinamiË-

nije razdoblje æivota, takozvano tinejdæersko doba, kad dolazi

do buenja male ælijezde koja se zove hipofiza. Njezina aktiva-

cija je odgovorna za niz tjelesnih promjena i emocionalnih

previranja πto se javljaju u tinejdæerskoj dobi. Od roditelja se

oËekuje da imaju razumijevanje za djetetovu razdraæljivost,

zbunjenost i druge psihiËke promjene i mnoπtvo dvojbi s koji-

ma se dijete suoËava. Roditelj treba pokazati djetetu da ga

razumije i to mu svojim postupcima dokazati. Otac jedne dje-

vojËice uËinio je to uputivπi joj pismo:

“Ponajprije ti æelim reÊi koliko te volim.

To πto sam tvoj otac i πto sam te gledao kako rasteπ

smatram najveÊom prednoπÊu u æivotu. Ti si sad uπla u

novo razdoblje svojega æivota, u adolescenciju. To je raz-

doblje kad dolazi do nesporazuma i u dobrim odnosima

kao πto su naπi. Bit Êe trenutaka kad Êeπ æeljeti da ti dam

viπe slobode nego πto ja smatram da moæeπ ispravno koris-

titi. Moæda Êeπ æeljeti biti svoj gospodar i donositi vlastite

odluke prije nego πto ja smatram da si spremna neovisno

odluËivati. U tim situacijama moæe doÊi do trzavica, ali ne

oËekujem da Êemo imati veÊih sukoba.

Ako se ipak pojave, æelim da znaπ kako sam spreman

— koliko god je moguÊe — naËiniti kompromis. Sluπat Êu

tvoje glediπte i pokuπati razumjeti tvoje osjeÊaje i stavove.

Ne æelim biti diktator koji se ne brine o potrebama i osje-

Êajima drugih. Drugim rijeËima, moja ljubav prema tebi

pomoÊi Êe mi da te pokuπam uËiniti sretnom ako je mogu-

Êe.
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S druge strane, moæeπ oËekivati da Êu reÊi NE kad pro-

sudim da je to za tvoje dobro. Najlakπe bi bilo reÊi: ‘Idi i

radi πto hoÊeπ. Ne tiËe me se tko su ti prijatelji, ideπ li u

πkolu ili ne. Stajat Êu iza tebe i moæeπ raditi πto hoÊeπ.’ To

bi bio najjednostavniji naËin da izbjegnemo svaki sukob.

Ali ljubav koju osjeÊam prema tebi zahtijeva da uËi-

nim ono πto je ispravno, pa Ëak i ako to nije ugodno. Vrlo

brzo Êeπ nauËiti da, kad je to potrebno, imam hrabrosti

donositi takve odluke. Moæda Êe zbog toga u godinama koje

dolaze nastati trenuci napetosti meu nama.

Ako se to dogodi, æelim da znaπ da te volim i da ti mene

voliπ te da Êemo ostati prijatelji u tom teπkom razdoblju.

Bez potpore voljenih Ëlanova obitelji svijet bi bio hladno i

dosadno mjesto. Zato Êemo se i dalje brinuti jedno o drugom

u naπem domu.

Kad navrπiπ dvadeset godina i pogledaπ unatrag na te

male sukobe, vjerujem da Êeπ cijeniti Ëinjenicu da sam te

dovoljno volio i postupno ti davao slobodu kako si postaja-

la spremna za nove odgovornosti.”

Prolaæenje kroz tinejdæersko razdoblje neki autori uspore-

uju s voænjom u zrakoplovu kroz turbulentno podruËje ili s

kretanjem kroz minsko polje, gdje se nikad ne zna kad Êeπ

nagaziti na minu. Nesigurnost i emocionalna ranjivost dvije su

glavne znaËajke tinejdæerskog doba. Tjelesne i psihiËke pro-

mjene s kojima se dijete suoËava u ovoj fazi odrastanja Ëesto

su razlog njegove zbunjenosti. I roditelji su Ëesto zbunjeni

djetetovim ponaπanjem, i oni ulaze u novo razdoblje roditelj-

stva u kojemu se moraju oboruæati strpljivoπÊu. Roditelji koji

se uspiju uæivjeti u djetetove potrebe u ovom razdoblju veÊ su

uËinili vaæan korak u sprjeËavanju ovisnosti.

Meutim, dogaa se da razmiπljanja, snovi, pa i frustracije

koje djeca doæivljavaju ne pronau svoje mjesto u svijetu nas

odraslih jer smo zaokupljeni mnogim “vaænijim” problemima.

Naπa djeca su mali ljudi koji æive u svojemu svijetu, Ëesto

sasvim drukËijem nego πto je svijet nas odraslih. OËekuju da

ih razumijemo kad su tuæna ili zbunjena i da im odamo prizna-

nje kad uspiju u neËemu πto su poduzela i dobro obave neku

povjerenu im zadaÊu. Kad se osjeÊaju neshvaÊenima, a to je

Ëesta pojava u tinejdæerskom razdoblju, postoji moguÊnost da
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utoËiπte potraæe najprije u legaliziranim, a poslije i u nelegali-

ziranim drogama i tako postanu ærtve ovisnosti. Valja znati da

se za razvitak ovisnosti ne moæe nikada okriviti samo jedan

Ëimbenik.

Djetetovim ulaskom u tinejdæersko doba u mnogim obite-

ljima Ëesto nastaju drastiËne promjene. Nepripremljen tinej-

dæer doæivljava roditelje kao vlastodrπce koji ga ne razumiju.

Svakodnevno mu nareuju πto treba Ëiniti. Osuuju ga zbog

izgleda i ponaπanja i pronalaze niz prigovora koji ga æivciraju.

Roditelji Ëesto nisu zadovoljni njegovim izborom odjeÊe. Smeta

im duæina kose i frizura koju on ili ona smatra lijepom i atrak-

tivnom. Ne odobravaju glazbu koju tinejdæer sluπa. Ne odgova-

raju im prijatelji s kojima se njihovo dijete druæi. Nisu zado-

voljni kako provodi slobodno vrijeme. Vrπe pritisak na tinejdæera

da popravi ocjene u πkoli. Nikad nemaju vremena do kraja

sasluπati sve πto im æeli reÊi. Uz Ëeste prigovore i nerazumije-

vanje roditelja æivot u roditeljskom domu postaje sve nepodno-

πljiviji. Osim πto prigovaraju, nezadovoljni roditelji rade joπ

neπto πto tinejdæeru jako smeta: sve provjeravaju. Prisluπkuju

telefonske razgovore i pregledavaju stvari ne bi li naπli πto

sumnjivo.

ReagirajuÊi na takve postupke, tinejdæer postaje verbalno

agresivan, odbija suradnju s roditeljima i sanja o danu kad Êe

napustiti roditeljski dom i postati neovisan.

Opiranje i borba u obitelji tijekom tinejdæerskog razdoblja

normalan je dio odrastanja. Obitelj mora biti strpljiva s tim

bolima odrastanja i kad se one protegnu na duæe razdoblje.

Roditelji mogu olakπati djetetu to razdoblje, za njega i za

njih teπko, i ukloniti mnoge strahove i zabrinutosti koje muËe

tinejdæera. To mogu uËiniti tako πto Êe ga pripremiti i pouËiti,

odnosno objasniti mu πto se s njim dogaa.

Dijete ulazi u razdoblje kroz koje je roditelj proπao. Roditelj

ima bogata iskustva koja djetetu mogu biti vrlo korisna. Uz

podjelu iskustava, roditelj ne smije zaboraviti da je osobito

vaæno pokazati djetetu kako razumije njegove strahove, nadanja

i snove.

Treba se prisjetiti kako je dijete tijekom bezbriænog dje-

tinjstva uæivalo okruæeno roditeljskom brigom i ljubavlju. U

djeËjim oËima svijet je bio ruæiËast i lijep. U uzbuujuÊem

razdoblju adolescencije, koja se nadovezuje na zaπtiÊeno raz-
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doblje djetinjstva, prilike se mijenjaju. Pred mladom osobom

su mnogi izazovi. Odluke koje treba donijeti mogu odrediti

Ëitav djetetov æivot i uputiti ga u dobrom ili loπem smjeru.

Izbor zvanja jedna je od vaænih odluka koje oËekuju mla-

du osobu. Poslije, kad stekne zvanje, nije lako naÊi posao. Joπ

je delikatnije prepoznati i privuÊi pravu osobu te osnovati

obitelj. Odrasla osoba ne postaje se preko noÊi. Tijekom pro-

cesa odrastanja mogu naiÊi razliËite poteπkoÊe i o njima treba

s djetetom razgovarati i unaprijed ga za njih pripremiti, pa Êe

imati puno veÊu moguÊnost pravilnog suoËavanja s proble-

mima. Pripremljeno dijete neÊe se infantilno okretati sebi i

bjeæati od odluka.

Podsjetimo se nekih znaËajki rane, srednje i kasne adole-

scencije.

Rana adolescencija obuhvaÊa razdoblje od jedanaeste do

trinaeste godine za djevojËice i dvanaeste do Ëetrnaeste godi-

ne za djeËake. To je razdoblje brzog i intenzivnog tjelesnog

rasta, pa se poveÊava i zanimanje za vlastito tijelo. Mnogim

mladima je teπko prihvatiti promjene koje se u njima zbivaju

i nove tjelesne znaËajke koje dobivaju. ÆeleÊi se druæiti s vrπ-

njacima i pokuπavajuÊi se osamostaliti, znaju biti ljuti na rodi-

telje koji ih sputavaju. Rezultat brzih tjelesnih promjena Ëeste

su promjene raspoloæenja: u jednom su trenutku veseli, a ubr-

zo nakon toga kao da su im potonule sve lae.

Srednja adolescencija obuhvaÊa razdoblje od Ëetrnaeste

do πesnaeste godine za djevojËice i od petnaeste do sedamnae-

ste godine za djeËake. U tom razdoblju tijelo poprima oblik

tijela odrasle osobe, puno je snage i izdræljivosti. Zanimanje za

vrπnjake je izrazito veliko. Najvaænije je biti prihvaÊen od sku-

pine vrπnjaka. Izraæena je potreba svidjeti se osobama suprot-

nog spola. To ih Ëini zadovoljnima. Kroz te kontakte uËe pri-

mati, ali i davati priznanja. Razmiπljanje im je logiËnije i kritiË-

nije, uz dosta elemenata apstraktnog miπljenja i orijentaciju

prema buduÊnosti. Samopouzdanje raste.

Kasna adolescencija obuhvaÊa razdoblje od sedamnaeste

do dvadeset druge godine. Joπ viπe raste potreba za veÊom

samostalnoπÊu i odvajanjem od roditelja te osjeÊaj vlastite vri-

jednosti. Donose se vaæne odluke, primjerice o izboru zanima-

nja. Adolescent ima razvijen osjeÊaj za pravdu i prihvaÊa da

drugi mogu imati svoj vlastiti sustav vrijednosti.
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Adolescent viπe nije ovisno, bioloπki nezrelo, druπtveno

neprilagoeno i psihiËki nejako dijete. Ali on — ili ona — joπ

nije ni neovisna, zrela, odluËna i jaka mlada osoba. Adoles-

cent je doista i jedno i drugo — dijelom dijete, a dijelom odra-

sla osoba.

Za roditelje, uËitelje, i sve koji sudjeluju u odgoju, izazov

je pomoÊi adolescentu da bude ponosan na svoj tjelesni ra-

zvoj, da se osjeÊa ugodno i opuπteno i da vjeruje kako Êe biti

uspjeπan u æivotu.

Rezultati studije, kojom je bilo obuhvaÊeno trideset tisuÊa

adolescenata, pokazali su da je 11 posto adolescenata imalo

ozbiljne, kroniËne probleme tijekom rane adolescencije, 32

posto je imalo samo povremene, situacijske poteπkoÊe, a 57

posto ih je kroz to burno razdoblje proπlo bez veÊih poteπko-

Êa.

Upamtite!

4 Tinejdæeri su zbunjeni, nesigurni i emocionalno ra-
njivi.

4 Roditelji trebaju biti strpljivi i pokazivati razumijeva-
nje.

4 Priprema djeteta za tinejdæersko razdoblje ukljuËuje
pouku i podjelu iskustava.
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4.

OsjeÊaj manje vrijednosti

Mnoge tinejdæere, osobito u dobi izmeu trinaeste i pet-

naeste godine, muËi osjeÊaj da nikome nije stalo do njih i da

su manje vrijedni od drugih osoba iz njihove æivotne okoline.

Mladi koji imaju osjeÊaj manje vrijednosti prolaze na svojemu

putu odrastanja, slikovito reËeno, mraËnim hodnikom ili tune-

lom.

Evo kako je svoje depresivne osjeÊaje opisao tinejdæer,

ærtva osjeÊaja manje vrijednosti:

“Nemam nijednog prijatelja. Nikome nije stalo jesam li

æiv ili mrtav. Odlazim u πkolu i sâm se vraÊam doma. Ne

idem na πportske aktivnosti. Tijekom πkolskog odmora osta-

jem sâm. Jedem sendviË u kutu i vraÊam se u svoju klupu.

Mama i tata me ne razumiju. U sukobu sam sa sestrom,

nemam nikoga tko bi me razumio. Kad zazvoni telefon,

znam da poziv nije za mene. Nitko ne zna kako se osjeÊam.

Nikoga nije briga za mene. Ponekad imam osjeÊaj da neÊu

izdræati takav æivot.”

SliËna iskustva mogli bi ispriËati mnogi tinejdæeri. OsjeÊaj

manje vrijednosti moæe biti tako intenzivan da tinejdæer gubi

volju za æivotom. Kod nekih tinejdæera taj depresivni osjeÊaj

pojavljuje se samo povremeno, najËeπÊe vezano uz neuspjeh.

Ako tinejdæer doæivi neuspjeh na nekom podruËju koje mu je

osobito vaæno, veÊi je rizik da razvije osjeÊaj manje vrijedno-

sti. Tinejdæerima je posebice stalo ostaviti dobar dojam na

osobe suprotnog spola. Tako je jedan Ëetrnaestogodiπnjak na-

veo kao osobito traumatsku situaciju “kad je ispao blesav pred

curom”.

Neke tinejdæere trajno muËi osjeÊaj manje vrijednosti. Ni-

kako ne uspijevaju iziÊi iz mraËnog tunela. Meu njima ima

onih koji Ëak postupno razviju osjeÊaj da ih drugi mrze. Evo
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nekih konstatacija tinejdæera koji su radili test nedovrπenih

reËenica: “Kad razmiπljam o sebi, potpuno sam smuπen ...

Kad razmiπljam o sebi, jako se mrzim ... Kad razmiπljam o

sebi, mislim da sam glup ... Kad razmiπljam o sebi, vidim

da mi neπto fali ... Kad razmiπljam o sebi, voljela bih se

promijeniti ...”

NameÊe se pitanje: zaπto tinejdæeri, dok se analiziraju i

preispituju, najËeπÊe doæivljavaju razoËaranja? Zaπto radije ne

pronalaze znaËajke zbog kojih Êe se sami sebi sviati?

Tinejdæeri imaju svoj sustav vrijednosti u kojemu su na

visokom mjestu izgled, pamet i novac.

Istraæivanja pokazuju da oko osamdeset posto tinejdæera

nije zadovoljno svojim izgledom. Kao razlog nezadovoljstva na-

vode Ëitav niz tjelesnih osobina koje im smetaju i stoga ih Ëine

nesretnima. Djevojke najËeπÊe pate zbog suviπnih kilograma,

odnosno debljine, dok su deËki Ëesto nezadovoljni niskim ra-

stom, debljinom ili mrπavoπÊu. Djevojkama i deËkima podjed-

nako smeta loπ ten i bubuljice na licu. Ostali nedostaci koji su

navedeni kao razlog nezadovoljstva sobom bili su prevelik nos

ili njegov ruæan oblik, klempave uπi, neuobiËajena boja kose,

prevelika stopala itd.

Tinejdæer obiËava stati pred zrcalo i analizirati svoj izgled.

Naæalost, Ëesto se dogaa da nije zadovoljan onim πto vidi i

tako promatranje u zrcalu rezultira osjeÊajem da je ruæan. Mi-

sao da nije privlaËan osobama suprotnog spola izaziva kod

tinejdæera potiπtenost. Ponekad mu je teπko osloboditi se tak-

vih misli. Dogaa se da su mu misli gotovo cijeli dan usredo-

toËene na izgled koji mu se ne svia i da se ne moæe usredoto-

Ëiti na neki drugi sadræaj. Tjelesna znaËajka koju on doæivljava

kao nedostatak i koja ga Ëini nesretnim, u oËima drugih moæe

biti sasvim beznaËajna. Upravo je zaËuujuÊe kako mali tjeles-

ni nedostatak moæe tinejdæeru stvoriti velike probleme i uËi-

niti ga nesretnim.

Razlog zaπto su neki tinejdæeri tako preosjetljivi na svoje

nedostatke moæe se potraæiti u proπlosti i pronaÊi u ranom

djetinjstvu, kad su bili izloæeni ruganju druge djece. Djeca zna-

ju biti vrlo gruba i okrutna dok se rugaju drugom djetetu. Bol

koju dijete doæivi i trpi zbog ruganja moæe se urezati duboko

u psihu i ponekad se moæe protegnuti do odrasle dobi. Raz-

liËiti nadimci rugaËa: debeli, klempavi, nosonja, patuljak,
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Êoravi ... obiËno istiËu znaËajku koju bi dijete najviπe æeljelo

prikriti.

Desetogodiπnji djeËak iz dobro situirane obitelji, pametan

i lijep, igrao se u πkolskom dvoriπtu kad su mu se vrπnjaci

poËeli rugati zbog velikih stopala koja je zapazio njegov vrπ-

njak. Ruganje mu je vrlo teπko palo. Bio je povrijeen. Dok je

hodao, imao je osjeÊaj da svi gledaju u njegova dugaËka stopa-

la. U πkoli je poËeo skrivati noge ispod klupe, a od majke je

traæio da mu kupi cipele jedan broj manje kako bi mu stopala

izgledala kraÊa. Postao je depresivan i nezadovoljan æivotom

umjesto da uæiva u svim prednostima koje je imao.

Mnogi tinejdæeri pate i ne vole same sebe zbog malih

tjelesnih nesavrπenosti.

Pamet je druga vrijednost koju tinejdæeri osobito cijene.

Neki tinejdæeri ne vole sebe jer imaju osjeÊaj da nisu dovoljno

pametni, odnosno da su gluplji od svojih vrπnjaka. U pozadini

tog osjeÊaja najËeπÊe nisu djetetove smanjene intelektualne

sposobnosti, veÊ problemi koje je dijete imalo s uËenjem u

prvim razredima zbog nepripremljenosti za πkolu.

Dijete koje je u πkolu krenulo nepripremljeno najËeπÊe ne

moæe svladavati πkolsko gradivo istom brzinom kao djeca koja

su u πkolu krenula s dovoljnim predznanjem. »esto je izloæeno

zadirkivanjima i ismijavanju. Pod utjecajem zadirkivanja vrπ-

njaka poËinje misliti kako je doista glupo, jer svi uËe bræe od

njega. Ono razvija osjeÊaj manje vrijednosti. ©to se u πkoli viπe

redaju neuspjesi i nakupljaju negativne ocjene, to se dijete

viπe obeshrabruje. Ruganje druge djece se nastavlja i dijete

napokon gubi zanimanje za πkolu. OsjeÊa se jadno. Protivi se

uËenju, ne vidi moguÊnost da se stvari poprave. Zbog toga

doæivljava nove neuspjehe i nova ruganja. Kao da se vrti u

zaËaranom krugu. I ono malo motivacije postupno nestaje. Na

kraju dijete zakljuËuje da neπto nije u redu s njegovom inteli-

gencijom, da je glupo i da moæda ima oπteÊen mozak.

Uz ruganje vrπnjaka koje dijete doæivljava u πkoli ili izvan

nje, i roditelji mogu pridonijeti da dijete razvije osjeÊaj kako

nije dovoljno pametno. To se dogaa u obiteljima gdje roditelji

nepromiπljeno i u afektu, kad su napeti ili ljuti, ili jednostavno

iz navike nazivaju dijete raznim pogrdnim imenima: glupane,

blesavËe, idiote, kretenu, bedaËe jedan, nisi ni za πto itd.

Neki roditelji koji su naviknuli na takvo ophoenje s djetetom,
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izgovaraju te izraze i ne razmiπljajuÊi o njihovu znaËenju, a joπ

manje o utjecaju tih pogrdnih rijeËi na dijete. Ne treba zabo-

raviti da je djeËja psiha vrlo osjetljiva i patoplastiËna. Ni mi

odrasli ne volimo nadimke i negativna miπljenja o sebi.

Velika je vjerojatnost da Êe dijete koje raste uz predbaci-

vanja da je glupo u tinejdæerskoj dobi razviti osjeÊaj manje

vrijednosti, a tako i dijete koje se fiksiralo na neki tjelesni

nedostatak, bez obzira koliko je taj nedostatak u oËima drugih

osoba beznaËajan.

Novac je treÊa visokopozicionirana vrijednost u tinejdæe-

rovom vrijednosnom sustavu, a nedostatak novca moæe utjeca-

ti na razvoj osjeÊaja manje vrijednosti kod njega.

Tinejdæeri obiËno viπe cijene one koji su boljeg materijal-

nog statusa. Vaæno im je nositi odjeÊu i obuÊu odreene “mar-

ke” koja je u modi, bez obzira koliko novca roditelji zarauju

i koliko je to u neskladu s roditeljskim primanjima. Vaæno im

je i gdje se stanuje — cjenjenije su otmjene Ëetvrti. Bitno je i

koji auto roditelji voze — vaæna je “marka” automobila. Vaæno

je i zanimanje i poloæaj roditelja u druπtvu. Ako neπto od nave-

denog nije u skladu s njegovim oËekivanjima, tinejdæer se

osjeÊa manje vrijednim u odnosu na ostale.

Ljepota, pamet i novac su tri atributa koja se visoko vrjed-

nuju u naπemu druπtvu. Stoga ne treba Ëuditi da su i tinejdæeri

posebno osjetljivi i nezadovoljni ako se suoËe s nedostatkom

u bilo kojemu od tih triju podruËja.

Problemi tinejdæera mogu se usporediti s ledenom san-

tom. Ono πto vidimo na povrπini samo je mali dio mase koja

se krije ispod povrπine. Ponekad se roditelji trude ispraviti

ponaπanje koje im smeta, a to je zapravo onaj mali dio sante

koji se vidi nad povrπinom vode. Ne udubljuju se u ono πto

stvarno muËi tinejdæera, odnosno ignoriraju brdo ispod povr-

πine skrivenih emocionalnih problema.

Tri vrijednosti vaæne tinejdæerima

4 ljepota,
4 pamet,
4 novac.
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5.

Biti sliËan drugima

Tinejdæeri se vole druæiti s vrπnjacima. Ta orijentacija pre-

ma druπtvu vrπnjaka i sve veÊe odvajanje od roditelja normal-

no je obiljeæje ove razvojne etape. Oni æele biti sliËni mladima

iz skupine kojoj pripadaju. »esto su izloæeni snaænim pritis-

cima vrπnjaka da prihvate neki stav, izvanjsko obiljeæje ili po-

naπanje koje je u skladu sa standardom skupine u kojoj se

kreÊu. Pritisak da budu sliËni vrπnjacima moæe biti vrlo jak i

kod djeteta stvoriti osjeÊaj napetosti i nelagode ako se u bilo

Ëemu razlikuje od ostalih Ëlanova skupine. Roditelji moraju

poπtovati tu Ëinjenicu.

Pritisak vrπnjaka moæe se zamijetiti vrlo rano, veÊ u petoj

godini æivota. Kad doe iz vrtiÊa plaËuÊi i kaæe, primjerice:

“Iva je rekla da mi neÊe viπe biti prijateljica ako progovorim

joπ jednu rijeË s Jasnom”, dijete je, dakle, pod pritiskom i

mora odluËiti kako Êe se postaviti prema Jasni. Svakodnevno

se susreÊe s pritiscima vrπnjaka i pita se πto bi trebalo uËiniti.

Dok je dijete malo, pouËavamo ga da razlikuje dobro i loπe i

prihvati ono πto je dobro, odnosno da nauËi prepoznati prave

vrijednosti. Meutim, u tinejdæerskom razdoblju pritisci vrπ-

njaka su osobito jaki i teπko je oduprijeti im se.

Neki tinejdæeri vrlo teπko odolijevaju pritiscima vrπnjaka i

jako se boje da Êe ih, ako ne prihvate πto se od njih traæi,

skupina odbaciti. Jednostavno, ne mogu reÊi ne i ostati mirni.

Boje se i ne mogu odbiti πto se od njih traæi i zadræati prijatelj-

stvo. Spremno rade sve πto vrπnjaci od njih traæe, pa makar se

to protivilo njihovim stavovima. Ne mogu izdræati pritisak i

samostalno odluËiti πto Êe Ëiniti. U pozadini takvog ponaπanja

najËeπÊe se krije osjeÊaj manje vrijednosti.

Ako se tinejdæer osjeÊa manje vrijednim zbog toga πto

misli da je gluplji od drugih ili zbog toga πto smatra da ima

neki tjelesni nedostatak, on se znatno viπe boji moguÊeg ismi-



35

javanja i odbacivanja od skupine ako nije prihvatio neko njiho-

vo pravilo. Tinejdæer s osjeÊajem manje vrijednosti puno viπe

uzima k srcu i viπe ga pogaa sve πto mu vrπnjaci kaæu. Osjet-

ljiviji je jer mu nedostaje samopouzdanje. Problem πto ga ima

Ëini mu se dovoljno velik i ne æeli ga poveÊavati opiranjem ili

suprotstavljanjem veÊini. Zbog toga Êe on lako prihvatiti odre-

ena obiljeæja i ponaπanja Ëlanova skupine, poput puπenja,

pijenja, markiranja s nastave ili neπto drugo πto pripada u

standarde skupine. Boji se izraziti osobno miπljenje i stav i

pristaje uz Ëlanove skupine i kad je svjestan da Ëine neπto loπe.

Upravo to je karakteristiËan tip ponaπanja koji je rezultat osje-

Êaja manje vrijednosti.

Skupina, ili pojedinac iz skupine kojoj tinejdæer pripada,

Ëesto izravno prisiljava tinejdæera da uËini neπto neprimjereno

njegovim stavovima i dotadaπanjem ponaπanju. Mogu mu pri-

jetiti i traæiti od njega novac, a odbije li suradnju s njima,

ismijavati ga. Postoje i zakulisniji, neizravni pritisci kojima se

tinejdæera suptilno navodi na aktivnost koju on ne æeli, ili za

koju zna da nije dobra i moæe imati loπe posljedice za njega i

druge.

Tinejdæeri su izloæeni razliËitim negativnim pritiscima:

F pijenju alkohola,

F puπenju cigareta,

F markiranju s nastave,

F da budu osobe kakve nisu,

F druæenju samo s odreenim krugom vrπnjaka,

F uzimanju legalizirane ili ilegalne droge.

Stoga je potrebno:

F nauËiti tinejdæere da prepoznaju pritiske vrπnjaka, po-

gotovo one suptilne (poput reËenica koje upuÊuju na

pritisak vrπnjaka: Svi Êe doÊi ... NeÊe nas uhvatiti ...

Mislio sam da si mi prijatelj ...);

F nauËiti ih da brzo reagiraju, tijekom trideset sekundi,

i da odluËuju logiËno, a ne emocionalno;

F nauËiti ih da postoje razliËiti naËini reagiranja, verbal-

ni i neverbalni (mogu jednostavno reÊi ne, otiÊi s mje-

sta gdje ih se na neπto prisiljava, ispriËati se, mogu

vrπnjacima dati neku bolju zamisao πto da rade ...).
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Osim toga, tinejdæer moæe potraæiti pomoÊ u savjetovali-

πtu za mlade, okruæiti se odgovornim osobama koje imaju ci-

ljeve u æivotu, znaju planirati buduÊnost, koje ga vole i prihva-

Êaju takvog kakav jest.

Evo tipiËne situacije u kojoj je teπko odoljeti pritisku vrπ-

njaka:

Subotnja je veËer. Petero tinejdæera krenulo je automobi-

lom u potragu za mjestom gdje Êe se zabaviti. Nakon nekoliko

trenutaka jedan od njih otvara bocu piÊa i vadi iz dæepa table-

te. Uzima jednu i otpija malo piÊa pa dodaje onom do sebe,

i tako redom, dok naposljetku nije doπao red na Darka. On se

u sebi bori. Zna πto je droga. Ne æeli je uzeti, ali niti ne æeli

biti ismijan. Oklijeva. Prijatelj do njega gurka ga i nudi: “Haj-

de, πto Ëekaπ? Bojiπ se? DeËki, s nama u druπtvu je mamina

maza! Moæda se bojiπ tate? Ma daj, nemoj zafrkavati, probaj!

Vidjet Êeπ da Êe ti se svidjeti ...” Ruke mu malo podrhtavaju,

dlanovi su vlaæni. Svi ga nagovaraju. Æele da uzme tabletu i

popije piÊe, kao πto su to uËinili i oni. Pritisak je golem. Srce

mu ubrzano kuca, kao da Êe iskoËiti. Ne zna πto bi rekao.

OsjeÊa se glupo. Moæda bi bilo dobro da proba. Samo jedanput.

To mu neÊe naπkoditi. Uzima tabletu i piÊe. Koje olakπanje!

Sad je kao i oni ...

U toj fazi roditelji najËeπÊe niπta ne primjeÊuju. Nekad je

u πirim obiteljima situacija bila drukËija. Ako promjenu na

djetetu nije primijetio roditelj, zapazila bi je baka, djed ili teta.

Dijete je imalo manje prilika uÊi u problem a da to nitko ne

primijeti. Mnoga djeca odrastaju uz samo jednog roditelja.

OpÊenito, manje je meusobnih odnosa djece i odraslih, zbog

obveza i ubrzanog naËina æivljenja. Prema novijim podacima,

svako peto dijete u Hrvatskoj odrasta uz jednog roditelja.

Kad se Darko opet nae u skupini i ponude mu drogu, bit

Êe mu puno lakπe jer ju je veÊ jednom uzeo. Ponavljano dru-

æenje i uzimanje droge rezultirat Êe stvaranjem navike, a na

kraju i razvojem ovisnosti. Sve zbog pritiska okoline i æelje da

se ne razlikuje od vrπnjaka s kojima se druæi!

Tinejdæeri najËeπÊe poseæu za sredstvima ovisnosti zbog

pritiska vrπnjaka. Prva droga je obiËno alkohol ili cigareta.

TisuÊe mladih u Hrvatskoj i u svijetu nastavljaju kontinuirano

uzimati sredstva ovisnosti ugroæavajuÊi svoje zdravlje i æivot.

»esto se u tisku moæe Ëitati kako su mladiÊ ili djevojka uzeli
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preveliku dozu droge i to platili æivotom. Mnoge tragiËne odlu-

ke mladih donesene su pod utjecajem alkohola ili neke druge

droge.

Osobito je vaæno pripremiti mlade i osposobiti ih da se

odupru i pri prvoj ponudi droge kaæu ne. Mladima treba osvi-

jestiti Ëinjenicu da droga nije samo skupa supstancija koja se

prodaje kriomice, nedopuπteno, mimo zakona, veÊ da su najras-

prostranjenije droge — nikotin, alkohol i kofein — u slobodnoj

prodaji i mogu se kupiti u prodavaonicama prehrane.

Kontakt tinejdæera s drogom nemoguÊe je sprijeËiti, ali je

zato moguÊe ojaËati njegov “imunosni sustav”. Najbolji naËin

da se to postigne je razvijanje samopouzdanja kod djeteta i

odgovarajuÊa poduka.

Samo dobro pripremljeno dijete, koje je nauËilo odluËi-

vati, moæe se uspjeπno oduprijeti pritisku vrπnjaka da uzme

drogu.

Vaæno!

4 Pritisci vrπnjaka mogu biti tako snaæni da im se
teπko oduprijeti.

4 Kontakt djeteta s drogom nije moguÊe sprijeËiti.
4 Razvijanjem djetetova samopouzdanja jaËa njego-

va otpornost prema pritiscima da uzme drogu.
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6.

Skrivena depresija

Depresija ili potiπtenost nije “rezervirana” samo za odra-

sle. Pojavljuje se u svim dobnim skupinama, pa i kod djece.

Rijetko Êemo Ëuti od samog djeteta da se æali na depresiju.

Odrasli koji se brinu o njemu ËeπÊe zapaæaju promjene u po-

naπanju πto upuÊuju na stanje depresije. Depresiju koja je vre-

menski ograniËena i javlja se kao reakcija na neπto nemilo πto

nam se dogodilo smatramo normalnom pojavom u æivotu sva-

kog pojedinca. Meutim, ako depresija perzistira ili je neraz-

mjerna okolnostima koje su je izazvale, govorimo o depresiji

kao bolesti.

U djetinjstvu je depresija najËeπÊe vezana uz stvarni ili

zamiπljeni gubitak nekoga ili neËega πto dijete voli. Dijete mo-

æe postati depresivno kod preseljenja obitelji, zbog gubitka

prijatelja. U obiteljima gdje je doπlo do rastave i jedan roditelj

je napustio obitelj, dijete je depresivno zbog osjeÊaja da je

izgubilo jednog roditelja. Smrt bake ili djeda, za koje je dijete

vezano, moæe dovesti do depresije. Ako se dijete ozbiljnije

razboli ili doæivi nesreÊu s posljediËnim invaliditetom, i to

moæe biti uzrok depresije. MoguÊa je i depresija kao popratna

pojava nekih kroniËnih bolesti, ali takva depresija nije Ëesta.

Ponekad je razlog depresije bolest i uginuÊe kuÊnog ljubimca

ili oπteÊenje i gubitak igraËke koju dijete voli.

Depresiju moæe izazvati i gubitak samopoπtovanja zbog

neuspjeha πto ga dijete doæivi u πkoli ili drugdje. Stoga ne

treba omalovaæavati djeËje neuspjehe ni druga iskustva koja su

u njihovim oËima znaËajna.

U djetetovom ponaπanju postoje odreene promjene po

kojima se moæe prepoznati depresija, iako moæe biti i skrivena.

Roditelji koji svakodnevno promatraju svoje dijete mogu pri-

mijetiti da je postalo nezainteresirano za uobiËajene svako-

dnevne aktivnosti koje je dotad voljelo, da je razdraæljivo i
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nezadovoljno. UËitelj u πkoli ponekad prvi zapaæa promjene u

djetetovu ponaπanju i signalizira roditeljima da se s djetetom

neπto dogaa. Depresivno dijete postaje u πkoli apatiËno, po-

spano i ne izvrπava πkolske obveze kao πto je to Ëinilo prije.

Ponekad se promijeni i djetetov izgled. Lice mu je opuπteno,

izduæeno i bezizraæajno. Nestalo je smijeha. Dræi se pogureno,

kao pri nekom porazu.

Depresivan izgled lica, bez emocionalne depresije, moæe

biti uoËljiv kod djeteta koje boluje od neuromuskularne bo-

lesti koja je zahvatila miπiÊe lica. Treba napomenuti da beziz-

raæajni izgled lica mlade osobe moæe biti i posljedica uzimanja

droge.

TipiËni depresivni sindrom oËituje se, kao πto je opisano,

promjenama u afektu, motorici, vegetativnim funkcijama i po-

zornosti. Dijete je æalosno, neaktivnije nego dotad, poremeÊen

mu je ritam sna i prehrane i teπko se usredotoËuje.

Depresija je u djetinjstvu ponekad maskirana simptomi-

ma kao πto su tjelesni bolovi (glavobolja, bol u trbuhu i sliË-

no), izbjegavanje πkolske nastave, delinkventno ponaπanje i

nekontrolirano mokrenje.

Depresivnom djetetu ponajprije treba pomoÊi da razumi-

je πto osjeÊa. Bitno je pokazati mu suÊut i razumijevanje, ne

kritizirati ga zbog njegova ponaπanja. Ako roditelji vide da se

poteπkoÊe ne povlaËe i da sáma njihova intervencija nije do-

voljna, ne bi se smjeli ustruËavati potraæiti struËnu pomoÊ i

potporu lijeËnika ili psihologa. Psihoterapija je kamen teme-

ljac terapijskog postupka kad je rijeË o depresiji kod djeteta.

Vaæno!

Depresija se moæe prepoznati po promjenama:
4 u afektu (tuga),
4 motorici (smanjena aktivnost),
4 vegetativnim funkcijama (poremeÊen san),
4 pozornosti (poteπkoÊe u usredotoËenosti).



40

7.

Stres u tinejdæerskoj dobi

Tinejdæerske godine su razdoblje kad tinejdæeri traæe vlas-

titi identitet i mjesto u svijetu odraslih. Zbog toga je u tim

godinama Ëesto preispitivanje miπljenja i postupaka, vlastitih i

tuih. Tinejdæeri nastoje razviti svoj sustav vjerovanja i naÊi

vlastiti smjer u æivotu. Udaljuju se od roditelja i uËvrπÊuju

odnose s vrπnjacima, a od njih traæe odobravanje za svoje

postupke. Iznad svega im je potreban osjeÊaj prihvaÊenosti.

NajËeπÊi problemi koji prouzroËuju stres u tinejdæerskoj

dobi:

F depresija,

F niska razina samopoπtovanja,

F nesigurnost i anksioznost zbog buduÊnosti,

F veliki pritisci da uspiju u πkoli ili na poslu,

F strah od otuenosti,

F ozbiljni konf likti s roditeljima,

F ekscesivna preokupacija vlastitim tijelom i spolnoπÊu,

F prekid odnosa s obitelji,

F frustracije koje doæivljavaju u procesu osamostaljenja

od roditelja.

Ako ti problemi svakodnevno zaokupljaju tinejdæera i odu-

zimaju mu veÊi dio raspoloæivog vremena tijekom dana, stres

koji doæivljava moæe biti ne samo neugodan, nego i opasan. Da

bi umanjio napetost, anksioznost i emocionalnu bol koju osje-

Êa, tinejdæer troπi priËuvnu energiju. Kad mu se energetske

priËuve iscrpe i kad poËne gubiti povjerenje u sebe, njegove

reakcije mogu biti krajnje neugodne.

Situaciju koja mu je nepodnoπljiva Ëesto pokuπava mije-

njati napadom, odnosno reagira agresivno. Ponekad se, oso-

bito kad je pod stresom, eksplozivno oslobaa napetosti nepri-
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mjerenim plaËem ili smijehom. Neki tinejdæeri koriste psiho-

loπke obrambene mehanizme i jednostavno “zaboravljaju” πto

se dogodilo, ili se ne æele suoËiti s problemom pa ga — izbje-

gavaju.

Tinejdæeri koji pod stresom uËestalo uzimaju sredstva ovis-

nosti da bi se rjeπili napetosti, stvorit Êe naviku i vrlo brzo

otkriti da su uhvaÊeni u zamku ovisnosti. Puπenje cigareta i

pijenje alkohola samo prividno i privremeno rjeπava problem

i onemoguÊuje tinejdæerima da se pravilno suoËe s poteπkoÊa-

ma u æivotu. Vaæno je nauËiti zdravo smanjiti stres kako ne bi

prevladavale negativne misli i emocije koje mogu dovesti do

emocionalne traume i raznih oblika poremeÊaja ponaπanja.

©portske aktivnosti i sudjelovanje u raznim druπtvenim pro-

gramima pomaæu smanjenju stresa i unaprjeenju zdravlja ti-

nejdæera.

Prepoznavanje stresa kod tinejdæera

Tjelesni znakovi Ponaπanje

glavobolja pretjerana popustljivost

lupanje srca izostanak komunikacije

znojenje ruku slaba suradnja

hladnoÊa ruku gubitak zanimanja

drhtanje ruku buntovnost

suha usta i grlo neoËekivano povlaËenje u krevet

znojenje nogu prestraπenost

hladnoÊa nogu manjak usredotoËenosti

Ëesto mokrenje impulzivnost

proljev ratobornost

napeti ili bolni miπiÊi promjena navika jedenja i spavanja

ægaravica prekomjerna aktivnost

masna koæa neumornost

Treba napomenuti da pod utjecajem jakog stresa kod dje-

vojaka moæe doÊi do poremeÊaja menstrualnog ciklusa pa i do

duæeg ili kraÊeg izostanka menstruacije.

Sve su ËeπÊi stresovi vezani uz spolno ponaπanje i prona-

laæenje spolnog identiteta. Rana spolna aktivnost poveÊava ri-

zik od trudnoÊe, obolijevanja od spolno prenosivih bolesti i

HIV-infekcije (human immunodeficiency virus). Ispitivanja
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meu mladima pokazuju da se dobna granica prvog spolnog

iskustva spuπta, da je ono najËeπÊe neplanirano i bez zaπtite,

a postotak adolescenata meu oboljelima od AIDS-a (u dobi

izmeu 13 i 21 godina) se poveÊava.

Korisni postupci za prevladavanje stresa:

4 pomoÊi tinejdæeru da prepozna izvor anksioznosti i
stresa,

4 upozoriti ga na vaænost onoga πto govori samom
sebi; to mogu biti pozitivni i negativni sadræaji,

4 usmjeriti ga na zdravu hranu,
4 omoguÊiti mu redovitu tjelesnu aktivnost,
4 pouËiti ga vjeπtinama uspjeπne komunikacije,
4 osvijestiti mu potrebu ravnoteæe izmeu uËenja, spa-

vanja, igre i posla,
4 ohrabriti ga da traæi pomoÊ i savjet,
4 ukazati mu na njegovu jedinstvenost i talente koje

ima kako bi postigao da se sâm sebi svia.
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8.

Kako pomoÊi tinejdæerima
u krizi

OsjeÊaj manje vrijednosti kod tinejdæera se razliËito oËi-

tuje, a moæe biti i prikriven. Ponekad se nesigurnost i osjeÊaj

manje vrijednosti kriju iza ekstremnih ponaπanja, poput povla-

Ëenja u sebe ili agresivnosti.

Ako mladi s osjeÊajem manje vrijednosti spoznaju da oko

njih æive i drugi mladi koji se osjeÊaju sliËno, neÊe se osjeÊati

sami. Pokaæemo li im da se svi bojimo odbacivanja i ismijava-

nja i da smo se, prolazeÊi kroz burno tinejdæersko razdoblje,

susretali i borili s istim osjeÊajima, pomoÊi Êemo im da steknu

viπe povjerenja u sebe.

Dakle, jedan od vaænih oblika pomoÊi tinejdæerima je

pribliæiti im spoznaju da nisu sami, da se s takvim osjeÊajima

manje vrijednosti suoËavaju i druge osobe u njihovoj okolini.

Osim prihvaÊanja spoznaje da nisu sami, bitno je da nau-

Ëe uspjeπno se suoËavati s problemima. Tinejdæeru ponajprije

treba pomoÊi da osvijesti sadræaje koji ga muËe. Da bi to us-

pjeπno uËinio, potrebno mu je vrijeme tijekom kojega Êe moÊi

u miru i neometano razmiπljati i zabiljeæiti sve ono πto kod

sebe ne voli. Kad napravi popis onoga πto mu se ne svia i πto

ga Ëini nesretnim, sljedeÊi korak je prepoznavanje najvaænijih

problema.

Nakon pronalaæenja problema koji ga najviπe zaokupljaju

s tinejdæerom treba razgovarati o tome πto se moæe promije-

niti, a πto treba prihvatiti.

Osim roditelja, tinejdæeru s osjeÊajem manje vrijednosti

mogu pomoÊi i druge osobe u domu, πkoli, Crkvi i susjedstvu,

ili pak profesionalne osobe u koje tinejdæer ima povjerenja i

koje razumiju probleme mladih. Kroz otvorenu raspravu o pro-

blemima koje je stavio na papir tinejdæer Êe postupno nauËiti



44

razlikovati ono πto treba i moæe promijeniti od onoga πto treba

prihvatiti. U tome Êe mu biti korisna iskustva osoba koje su

proπle kroz iste i sliËne poteπkoÊe na svojemu putu odrastanja.

VeÊ sama verbalizacija i ispisivanje problema koji ga muËe

korisni su s psiholoπkog glediπta. Ti postupci ga rastereÊuju i

pomaæu mu da se bolje osjeÊa.

PrihvaÊanje situacija koje se ne mogu promijeniti najËeπÊe

nije lagano, ali je to najbolji naËin da se odræi optimizam i

uravnoteæenost. U svim æivotnim razdobljima susreÊemo se sa

situacijama koje nam nisu drage. Ponekad bi nam bilo najdraæe

da moæemo promijeniti okolinu u kojoj se nalazimo. Meutim,

najsretniji ljudi nisu oni koji nemaju problema ondje gdje æive,

veÊ oni koji su nauËili æivjeti u okolnostima πto nisu uvijek

onakve kakve bismo æeljeli da budu.

Doæivljava li tinejdæer neku manu ili slabost kao prijetnju

svojemu napredovanju, treba ga podsjetiti da u πkoli nisu i ne

mogu svi biti najljepπi, najpametniji, najjaËi, najprivlaËniji, naj-

spretniji ... Onima koji nisu zadovoljni svojim izgledom treba

objasniti da neËija vrijednost doista ne ovisi o tjelesnim znaËaj-

kama kao πto su visina, debljina, veliËina i oblik nosa, boja

oËiju ili kose, kakvoÊa tena i sliËno. Korisno je usmjeriti ih na

neku aktivnost koja Êe im pomoÊi da se osjeÊaju dobro zbog

samih sebe. Tinejdæer s nekom tjelesnom znaËajkom koja mu

smeta, koju doæivljava kao manu i zbog nje je nesretan, moæe

postiÊi zavidan uspjeh u aktivnosti za koju ima sklonosti, bilo

da je rijeË o odreenom poslu, πportu, glazbi, humanitarnoj

djelatnosti ili kojoj drugoj korisnoj aktivnosti. Moæe, primjeri-

ce, postati uspjeπan pijanist, gitarist, skijaπ, tenisaË, crtaË ...

Tinejdæera treba potaknuti da se usredotoËi na sposobno-

sti koje ima i da ih πto viπe usavrπi, a ne da razmiπlja o nedo-

stacima i da ga koËe negativne emocije. RadeÊi na razvijanju

sposobnosti na koje Êe biti ponosan, izgradit Êe bolji odnos

prema sebi i viπe Êe se voljeti. Kad bude viπe volio samoga

sebe, i drugi Êe ga viπe voljeti.

Kako bi sprijeËili razvijanje osjeÊaja manje vrijednosti kod

djeteta, roditelji imaju joπ jedan vaæan zadatak: usmjeravanje

djeteta prema aktivnostima koje Êe mu omoguÊiti da doæivi

osobni uspjeh.

Prijateljstvo je esencijalna potreba u svim æivotnim faza-

ma. Prijatelji su nezamjenjivi u tinejdæerskoj dobi, tijekom pro-
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cesa razvijanja povjerenja u sebe. Ako zna da ga drugi vole,

tinejdæer Êe lakπe prihvatiti sebe. Treba mu objasniti da ne

mora u svemu biti naj i imati osobine koje se izraæavaju u

superlativima da bi ga drugi voljeli. Nije istina da za uspostav-

ljanje prijateljskih odnosa treba biti najljepπi, najpametniji ili

najbogatiji. Roditelji mogu pomoÊi tinejdæeru da shvati kako

se prijatelji najlakπe stjeËu tako da sami budemo dobri prija-

telji.

Spoznaja da druge mlade osobe s kojima se druæi imaju

sliËne probleme sa sklapanjem prijateljstva pomoÊi Êe tinej-

dæeru da se s njima djelotvorno ophodi, da u komunikaciji ne

koristi ruganje i ismijavanje, πto drugog ranjava. Pokazivanjem

poπtovanja i prihvaÊanjem drugih tinejdæer moæe pokazati da

mu je prijateljstvo vaæno.

Postoji joπ jedan naËin kako tinejdæer moæe zadobiti prija-

teljstvo: tako da zaπtiti ugled druge osobe i pokaæe senzibil-

nost za osjeÊaje drugih. Oni koji se rugaju i napadaju druge

kad-tad Êe snositi posljedice za takvo ponaπanje. Osoba koju

smo povrijedili ne mora reagirati odmah, ali Êe najËeπÊe po-

kazati ogorËenje Ëim joj se za to pruæi prilika. Djelovat Êe i na

druge osobe u svojoj okolini da zauzmu odbojan stav prema

nama. Nasuprot tome, osoba Ëije prijateljstvo smo uspjeli za-

dobiti sjeÊat Êe se naπe velikoduπnosti i razumijevanja i nasto-

jati nam to pokazati i uzvratiti.

Kad se, primjerice, dogodi da neku osobu svi odbace zbog

nekog postupka, a mi pokaæemo razumijevanje za njezinu ne-

volju i ostanemo uz nju, zadobit Êemo prijatelja.

Takva usmjerenost prema potrebama drugih pomaæe da

tinejdæerovo samopouzdanje ojaËa.

NauËimo tinejdæere:

4 da u problemima nisu sami,
4 suoËiti se s problemom,
4 prihvatiti ono πto ne mogu promijeniti,
4 nadomjestiti slabost razvijanjem odreenih spo-

sobnosti,
4 graditi prijateljstva.
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9.

Neuroloπki i psihiËki
problemi u djeËjoj dobi

Poznato je da æivËani sustav integrira sve sastavne dijelove

organizma u jedinstvenu funkcionalnu cjelinu, da je on visoko-

diferenciran, da nam omoguÊuje komunikaciju s vanjskim svi-

jetom i da æivËane stanice nemaju sposobnost regeneracije.

Glede procesa maturacije æivËani sustav djece je osjetlji-

viji i kad je rijeË o izloæenosti sredstvima ovisnosti. OpÊenito

se moæe reÊi da su djeca s neuroloπkim i psihiËkim poreme-

Êajima vulnerabilnija i da im je potrebna veÊa paænja i potpora

roditelja u svim etapama razvoja na putu prema odraslosti.

Moæebitno uzimanje sredstava ovisnosti u skupini djece s

neuroloπkim poremeÊajima kod kojih postoji pojaËana eksci-

tabilnost moædanih stanica smatra se visokoriziËnim ponaπa-

njem. Baπ zbog toga Êemo se osvrnuti na najËeπÊe neuroloπke

i psihiËke poremeÊaje u djeËjoj dobi, uz kratke informacije o

specifiËnim znaËajkama svakog od njih.

Cerebralna paraliza
Pod pojmom cerebralne paralize podrazumijevamo fiksi-

rani, neprogresivni neuromotorni deficit steËen prije roenja,

tijekom ili nakon roenja djeteta. RijeË je o neprogresivnom

deficitu. Uz taj neuromotorni deficit obiËno su prisutni i psi-

holoπki poremeÊaji u obliku kognitivne, emocionalne ili kom-

binirane emocionalno-kognitivne disfunkcije. Uzroci cerebral-

ne paralize mogu biti mnogobrojni. Do oπteÊenja mozga moæe

doÊi prije roenja djeteta, tijekom poroaja i nakon njega.

OπteÊenje mozga moæe nastati prije roenja djeteta zbog

hereditarnih uzroka, izlaganja majke rendgenskom zraËenju,

zaraznih bolesti kao πto su rubeola i toksoplazmoza, nepodu-
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darnosti Rh-faktora, manjka kisika ili zbog krvarenja u mater-

nici.

Tijekom poroaja djetetov mozak se moæe oπtetiti zbog

poroajne traume.

I nakon roenja djeteta trauma moæe biti Ëest uzrok oπ-

teÊenja mozga, ali ga moæe prouzroËiti infekcija ili trovanje

nekim toksinima.

Djeca roena kao nedonoπËad i djeca s niskom poroaj-

nom tjelesnom teæinom pripadaju u kategoriju visokoriziËne

djece. Relativni rizik za cerebralnu paralizu u djece s poroaj-

nom tjelesnom teæinom od 2000 do 2499 g iznosi 9,2 posto.

Djeca s poroajnom tjelesnom niæom od 2000 g imaju relativ-

ni rizik za cerebralnu paralizu 26 posto.

Poznato je da majke koje tijekom trudnoÊe puπe ËeπÊe

raaju prije vremena, a poroajna tjelesna teæina njihove dje-

ce, i kad su roena na vrijeme, ËeπÊe je smanjena (za 200—250

g). Na temelju toga se moæe zakljuËiti da majËino puπenje

izravno ugroæava djetetov psihotjelesni razvoj i poveÊava mo-

guÊnost nastanka cerebralne paralize. Mozak je posebno osjet-

ljiv na nedostatak kisika. Kod novoroenËadi Ëije su majke

tijekom trudnoÊe puπile u uzorcima krvi naena je poviπena

razina karboksihemoglobina, πto podrazumijeva smanjenu ko-

liËinu kisika u tijelu, jer je dio hemoglobina blokiran ugljiËnim

monoksidom i onemoguÊen u svojoj osnovnoj funkciji prijeno-

sa kisika.

Kod djece s cerebralnom paralizom motoriËki deficit mo-

æe biti razliËitog stupnja, od djelomiËne slabosti ili pareze do

potpune slabosti ili plegije. Ovisno o rasporedu slabosti, govo-

ri se o monoparezi ili monoplegiji (kad je zahvaÊen samo je-

dan ekstremitet), hemiparezi ili hemiplegiji (kad su zahvaÊeni

ekstremiteti na jednoj strani tijela), diparezi ili diplegiji (kad

su zahvaÊena oba gornja ekstremiteta), paraparezi ili paraple-

giji (kad su zahvaÊena oba donja ekstremiteta), triparezi ili

triplegiji (kad su zahvaÊena tri ekstremiteta), tetraparezi ili

tetraplegiji (kad su zahvaÊena sva Ëetiri ekstremiteta). Djeca s

cerebralnom paralizom imaju u 25 posto sluËajeva poremeÊaj

vida, u 50 posto sluËajeva poremeÊaj sluha i govora, u 33

posto sluËajeva epileptiËne napadaje, u 50—70 posto sluËajeva

mentalnu retardaciju uz smetnje uËenja, oteæano socijalizira-

nje i u veÊini sluËajeva slabije emocionalno funkcioniranje.
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Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije, prevalen-

cija mentalne retardacije na svjetskoj razini iznosi jedan do tri

posto. »eπÊa je u zemljama u razvoju, gdje ima viπe komplika-

cija pri poroaju, a u ranoj djeËjoj dobi ËeπÊe su moædane

infekcije koje prouzroËuju mentalnu retardaciju. Djeca s ce-

rebralnom paralizom sporije svladavaju Ëitanje, Ëak i kad su

prosjeËne inteligencije.

Mnogobrojni su razlozi zaπto su djeca s cerebralnom para-

lizom visokoriziËna za razvoj emocionalnih poremeÊaja i pore-

meÊaja ponaπanja. Njihovo kretanje je ograniËeno. Zbog moto-

riËkog deficita Ëesto skreÊu na sebe pozornost druge djece i

odraslih osoba. VeÊ od Ëetvrte godine æivota sami sebe doæiv-

ljavaju drukËijima od ostale djece, πto utjeËe na razvoj njiho-

vog samopoπtovanja. Takva djeca imaju manje socijalnih inter-

akcija. Roditelji ih Ëesto odgajaju izrazito zaπtitniËki. Pretjera-

nim zaπtiÊivanjem sprjeËavaju djetetove inicijative i onemo-

guÊuju da maksimalno razvije sposobnosti koje ima. Djeca s

cerebralnom paralizom Ëesto izostaju s nastave u πkoli. Svi ti

Ëimbenici, uz postojeÊe oπteÊenje mozga, rezultiraju poteπko-

Êama u uspostavljanju odnosa s drugom djecom i ostalim oso-

bama u djetetovoj okolini. Djeca s cerebralnom paralizom obiË-

no imaju sniæen prag podraæljivosti na vanjske frustracije. Ne-

kontroliranih su reakcija i Ëesto reagiraju prkosom i bijesom.

Kad lijeËnik postavi dijagnozu cerebralne paralize, lijeËe-

nje treba zapoËeti πto prije. U pravilu je timsko i zahtijeva

suradnju lijeËnika, obitelji i πkole. Uz redovito provoenje fizi-

kalne terapije vaæan cilj terapije je optimalno koriπtenje djete-

tovog intelektualnog kapaciteta kroz uËenje, pouku obitelji i

davanje drugih oblika potpore obiteljima oπteÊene djece.

Kad god je moguÊe, dijete s posebnim potrebama treba

ukljuËiti u redoviti πkolski sustav. ©to se prije poËne s integra-

cijom djeteta u druπtvo vrπnjaka, socijalizacija je povoljnija.

Ovo naËelo je istaknuto i u geslu Svjetskog dana zdravlja 2000.

godine, koji je bio posveÊen mentalnom zdravlju: “Prestanimo

s izolacijom, poËnimo s integracijom.”

Glavobolje u djeËjoj dobi
Povremene ili trajne glavobolje kod djeteta zahtijevaju

pozornu procjenu. »esto se veÊ na temelju dobro uzetih po-
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dataka o bolesti moæe prosuditi je li rijeË o organskoj ili o

funkcionalnoj glavobolji, koja je mnogo ËeπÊa. Postoje dva tipa

funkcionalne glavobolje: migrena i tenzijska glavobolja. Kod

starije djece je prisutnija tenzijska glavobolja, dok se u mlaoj

dobi ËeπÊe javlja migrena.

Vaæno je dobiti uvid u specifiËna obiljeæja glavobolje. Dje-

tetu se moæe pomoÊi pitanjima kako bismo dobili πto podrob-

nije podatke o glavobolji:

Kad te je zaboljela glava? Kako Ëesto se glavobolja javlja?

Budiπ li se ujutro s glavoboljom? Pojavljuje li se glavobolja

tijekom tjedna jednako Ëesto kao tijekom vikenda? Je li bol

stalno prisutna? PoveÊava li se bol pri promjeni poloæaja tijela,

ili samo glave? Je li glavobolja povezana s jedenjem odreene

hrane, naporom ili πkolskim i drugim obvezama? Jesu li uz

glavobolju prisutne smetnje u trbuhu? Je li uz glavobolju pri-

sutno povraÊanje? Javlja li se prije glavobolje svjetlucanje pred

oËima, trnjenje ili slabost u jednoj strani tijela? Dolazi li glavo-

bolja naglo ili postupno? Pomaæe li lijek poput aspirina da

glavobolja proe? Prolazi li glavobolja nakon kratkog spavanja?

SpecifiËna obiljeæja glavobolje odnose se na kvalitetu boli,

lokaciju, πirenje, poËetak, trajanje, uËestalost te prisutnost tako-

zvane aure (svjetlucanje pred oËima, primjerice) i drugih pri-

druæenih simptoma (vrtoglavica, muËnina, povraÊanje, trnje-

nje ekstremiteta i sliËno).

Kad se spominje glavobolja, misli se ponajprije na bolne

senzacije u podruËju gornjeg dijela lubanje (neurokranija). Po-

znato je da patoloπki procesi u neurokraniju povremeno pro-

uzroËuju bolove koji se πire u obraz ili zatiljak. I bolovi izazva-

ni patoloπkim procesom u podruËju obraza i vrata mogu se

πiriti u neurokranij. U glavi postoje posebne strukture koje su

osjetljive na bol.

Ekstrakranijske (izvanlubanjske) strukture osjetljive na

bol:

F oËi i orbita,

F uπi i mastoidni sinusi,

F nos i paranazalni sinusi,

F zubi i orofarinks,

F skalp (meki oglavak) i lubanja,

F vrat i vratna kraljeænica.
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Intrakranijske (unutarlubanjske) strukture osjetljive na

bol:

F πiroke arterije i vene,

F dura (tvrda moædana ovojnica) na bazi lubanje,

F kranijalni æivci V., VII., X.,

F gornji cervikalni æivci.

Ako je rijeË o bolovima intrakranijskog podrijetla, lokacija

boli moæe nam pomoÊi da odredimo gdje se nalazi patoloπki

proces. Procesi u prednjoj i srednjoj lubanjskoj jami prouzro-

Ëuju bolove u frontalnom, parijetalnom i temporalnom podru-

Ëju. Patoloπki procesi u straænoj lubanjskoj jami izazivaju bo-

love iza uha, u podruËju kraniocervikalnog prijelaza i gornjeg

dijela vrata.

Uzroci glavobolje u djeËjoj dobi su mnogobrojni i mogu

se razliËito razvrstati. NajËeπÊi uzroci perzistirajuÊe glavobolje

su poviπen intrakranijski tlak, afektivni poremeÊaji, upala pa-

ranazalnih sinusa, poviπen krvni tlak ili kombinacija navede-

nih Ëimbenika.

Glavobolja koja je prisutna zbog poviπenog intrakranijskog

tlaka pogorπava se pri mehaniËkoj stimulaciji, bilo da je rijeË

o sagibanju glave, kaπlju ili napinjanju zbog drugih razloga.

Prisutna je izjutra, veÊ pri buenju, i prati je povraÊanje koje

se pojavljuje bez prethodne muËnine. Ponekad te glavobolje i

nisu jakog intenziteta. Bol ne mora biti oπtra. Dogodi se da bol

izbjegne djetetovoj pozornosti i da je dijete osjeÊa tek kad

misli na nju, kad zatrese glavom ili zakaπlje. Vrlo znaËajan

simptom poviπenog intrakranijskog tlaka je prolazni gubitak

vida na nekoliko sekundi. Djetetu se na trenutak zacrni pred

oËima. Rijetko Êe to spontano reÊi i zato ga o tome treba

pitati. Kod poviπenog intrakranijskog tlaka najprije treba is-

kljuËiti tumor mozga.

Migrena i tenzijska glavobolja

Inicijalni simptomi migrene najËeπÊe se pojavljuju u dobi

izmeu 6 i 12 godina. Kod djece mlae od 5 godina migrena

se moæe oËitovati epizodom bljedila i povraÊanja. Nakon toga

dijete obiËno zaspi i brzo se oporavlja. Iako patogeneza migre-

ne joπ nije do kraja razjaπnjena, smatra se da je glavobolja
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posljedica πirenja moædanih krvnih æila (dilatacije) koja se na-

dovezuje na stezanje krvnih æila (inicijalna vazokonstrikcija).

Migrenska glavobolja ima tendenciju ponavljanja, a u razdob-

ljima izmeu napadaja glavobolje dijete se osjeÊa dobro. TipiË-

ne znaËajke migrenske glavobolje ukljuËuju pojavu aure, pro-

lazni neuroloπki deficit, jednostranu bol, pulsirajuÊu bol, muË-

ninu, povraÊanje, abdominalnu bol i bljedilo te olakπanje na-

kon povraÊanja ili sna.

Migrenom se moæe proglasiti rekurentna glavobolja koja

ima najmanje tri navedene znaËajke. Glede lokacije boli, kod

djece koja boluju od migrenoznih glavobolja bol se Ëesto javlja

u objema stranama glave. Migrenu kod odraslih osoba karak-

terizira, naime, bol u jednoj polovici glave (hemikranijska bol).

Takozvana aura pojavljuje se prije glavobolje u trajanju od

nekoliko minuta do jednog sata. NajËeπÊe se aura oËituje kao

svjetlucanje pred oËima, pojavljivanje iskrivljenih predmeta ili

kao trnjenje jedne strane tijela te oko usana i jezika. Kod neke

djece se promjene u ponaπanju mogu uoËiti prije pojave glavo-

bolje. Takvo dijete postaje hiperaktivno ili depresivno.

Kod tenzijske glavobolje bolovi su rezultat prekomjerne

kontrakcije miπiÊa vrata i mekog oglavka. Bol moæe biti tako

jaka da je uz nju prisutna fotofobija (nepodnoπenje jakog svjet-

la) i fonofobija (nepodnoπenje jakih zvukova) te muËnina i

povraÊanje, simptomi koji su karakteristiËni za migrensku gla-

vobolju. Za tenzijske glavobolje je tipiËno da bol moæe trajati

od pola sata do nekoliko dana, tjedana ili Ëak nekoliko mjese-

ci. Za razliku od migrenske glavobolje, bol je najËeπÊe obo-

strana i pojavljuje se bez upozorenja ili takozvane aure karakte-

ristiËne za migrenu. ObiËno se pojavljuje nakon stresa ili uz

neku negativnu emociju. “Triger” tenzijske glavobolje moæe

biti i trauma glave ili upala zglobova u podruËju vratne kraljeæ-

nice. Kod tenzijske glavobolje bol ima karakter pritiska, ali se

ponekad pojavljuje i poput stezanja.

Ovisno o uzroku ili uzrocima (jer ih je najËeπÊe viπe), u

lijeËenju glavobolje koriste se farmakoloπke i nefarmakoloπke

mjere.

Osnovno lijeËenje migrene ukljuËuje ponajprije higijen-

sko-dijetetske postupke. Vaæno je identificirati Ëimbenike koji

prouzroËuju napadaj migrene. To moæe biti odreena vrsta

hrane, primjerice Ëokolada, koja sadræi velike koliËine fenileti-
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lamina, monoamina sliËnog tiraminu koji na æivËanim zavrπe-

cima prouzroËuje oslobaanje norepinefrina. Migrenu moæe

izazvati i jedenje nekih sireva, pileÊih jetara i marinirane ribe.

Smatra se da postoje individualne razlike u metaboliziranju

tiramina, Ëime se objaπnjava zaπto pojedina hrana kod nekih

osoba izaziva migrenu, a kod drugih ne. Jednostavna migrena

s rijetkim napadajima glavobolje zahtijeva samo simptomatsko

lijeËenje blagim sredstvima protiv bolova (analgeticima) kad

se glavobolja pojavi. Prevencija povraÊanja nije nuæna, jer se

nakon jednog do dvaju povraÊanja dijete osjeÊa bolje.

Primjena lijekova nikad ne bi smjela biti jedini oblik tera-

pije djeËje glavobolje. Nefarmakoloπke mjere ukljuËuju laganu

masaæu temporalnih regija, regija iznad oËiju ili podruËja kra-

niocervikalnog prijelaza. To pomaæe kod migrene i kod tenzij-

ske glavobolje. Olakπanje moæe pruæiti i hladni oblog.

Djetetu koje pati od migrene potrebna je tijekom glavobo-

lja mirna, slabije osvijetljena prostorija za odmor. U njoj ne

treba biti radija, televizije niti drugih aparata πto proizvode

buku. Ako dijete dobije glavobolju u πkoli, bilo bi poæeljno

omoguÊiti mu da se povuËe u mirnu prostoriju.

Za djecu koja imaju Ëeste upale paranazalnih sinusa vaæno

je, po moguÊnosti, ukloniti moguÊe alergene. To znaËi da iz

spavaÊe sobe treba odstraniti pernate jastuke, redovito brisati

praπinu u stanu i onemoguÊiti kuÊnim ljubimcima ulazak u

djeËju sobu. Djeci koja zbog poteπkoÊa s uËenjem i zakaziva-

nja u πkoli æive pod stalnim stresom i zato ih boli glava, treba

osigurati pomoÊ u uËenju.

Tumori mozga
Prema gruboj procjeni, tumori mozga Ëine polovicu svih

solidnih tumora kod djece. Dok je kod odraslih veÊina moæda-

nih tumora smjeπtena viπe sprijeda, kod djece prevladavaju

tumori u straænjoj lubanjskoj jami. Oni su ËeπÊe “tihi”, ne daju

simptome psihiËke alteracije, ali zato ËeπÊe izazivaju simpto-

me poviπenog intrakranijskog tlaka.

Simptomi moædanog tumora ponajprije ovise o lokaciji i

vrsti tumora. Znaci poviπenog intrakranijskog tlaka su glavo-

bolja, povraÊanje, edem papile oËnog æivca, dvoslike, ponekad

promjena liËnosti koja se oËituje kao nemir i razdraæljivost,
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gubitak pamÊenja, kognitivna oπteÊenja i konaËno poremeÊaj

svijesti.

Terapija je najËeπÊe operativna, a u sluËaju maligniteta

moæe se kombinirati sa zraËenjem ili kemoterapijom.

Epilepsija
Podaci Svjetske zdravstvene organizacije ukazuju na to da

50.000.000 ljudi svih dobnih skupina u svijetu boluje od epi-

lepsije. Postoje pribliæne procjene da se u oko 75 posto bole-

snika s epilepsijom u odrasloj dobi prvi napadaji pojavljuju

prije osamnaeste godine.

Epilepsija je vrlo Ëest poremeÊaj moædane funkcije i jedan

od najËeπÊih razloga javljanja djece neurologu. EpileptiËni na-

padaji su posljedica ekscesivnog praænjenja elektriËne aktiv-

nosti u mozgu. Simptomi iritativnog zbivanja u srediπnjem æiv-

Ëanom sustavu razliËito se oËituju, ovisno o strukturi koja je

primarno pogoena i o strukturama koje su sekundarno za-

hvaÊene patoloπkim izbijanjem. UËestalost epileptiËnih napa-

daja je razliËita. Mogu se javljati viπe puta dnevno, a mogu biti

i rijetki, jedanput u nekoliko mjeseci ili u joπ duæim vremen-

skim razmacima.

Neepileptogeni gubici svijesti kod djece ËeπÊi su od epi-

lepsije. Procjenjuje se da se u tri do πest posto cjelokupne

djeËje populacije pojavljuju febrilne konvulzije, a da Êe oko

pedeset posto te djece imati joπ jednu konvulziju u doba fe-

brilnosti ili bez nje.

Vaæno je prepoznati razliËite stupnjeve i oblike poreme-

Êaja svijesti. ZnaËajke epileptiËnog napadaja su: poremeÊaj ili

gubitak svijesti, nevoljna motoriËka aktivnost, nevoljno mokre-

nje i defeciranje, ugriz jezika, prestanak govora, automatizmi

i postiktalna pospanost, glavobolja ili konfuzija.

Da bi se dobio uvid o kakvom je gubitku svijesti rijeË,

treba prikupiti πto viπe podataka o zbivanjima prije, tijekom i

nakon gubitka svijesti. Djetetu treba postaviti izravna pitanja o

dogaajima koji su prethodili napadaju: »ega se sjeÊaπ? ©to su

ti rekle osobe koje su bile prisutne napadaju? Gdje se napadaj

dogodio? Kakva aktivnost je prethodila napadaju? Je li bio pri-

sutan bilo kakav osjeÊaj da neπto nije u redu? »ega se prvo

sjeÊaπ nakon napadaja? Je li prije bilo sliËnih epizoda?



54

Primarni epileptiËni sindromi pojavljuju se obiËno u po-

jedinim fazama intenzivnijeg djetetovog razvoja. Oni su pone-

kad genetski uvjetovani. »esto nalazimo da je u obitelji netko

bolovao od epilepsije. Napadaji imaju tendenciju razmjerne

samoograniËenosti i dobro odgovaraju na medikamentoznu

terapiju. Elektroencefalogram (EEG) izmeu napadaja poka-

zuje normalnu moædanu aktivnost.

Sekundarni ili simptomatski (lezijski) epileptiËni sindromi

povezani su s oπteÊenjem mozga zbog infekcije, traume, tu-

mora, toksiËnog djelovanja alkohola ili drugih toksiËnih sup-

stancija. Kod djece sa simptomatskom epilepsijom Ëesto su

prisutni neuroloπki ispadi. Elektroencefalografsko snimanje

(EEG) pokazuje abnormalnu aktivnost ne samo tijekom napa-

daja, nego i u razdoblju izmeu napadaja. ObiËno nema poda-

taka da je u obitelji netko bolovao od epilepsije. Odgovor na

medikamentoznu terapiju je nepredvidiviji. MoguÊnost spon-

tanog rjeπavanja napadaja znatno je manja. UnatoË sofisticira-

nim neuroradioloπkim dijagnostiËkim postupcima, u gotovo

pedeset posto sluËajeva ne uspijeva se utvrditi uzrok.

NajËeπÊi precipitirajuÊi Ëimbenici epileptiËnih napadaja

kod djece su poviπena tjelesna temperatura, stres, umor, po-

remeÊaj sna, menstruacija, fotostimulacija, alkohol i druge dro-

ge.

Nakon temeljite analize uzroka lijeËnik odreuje lijek pre-

ma vrsti epileptiËnog napadaja. Bitno je da roditelji, uz samo

dijete, vode raËuna o redovitom uzimanju lijeka. Cilj je terapi-

je prevenirati epileptiËne napadaje i dijete ukljuËiti u norma-

lan æivot. RaËuna se da oko 70 posto osoba s novootkrivenom

epilepsijom moæe biti bez napadaja ako pravilno uzimaju anti-

epileptiËnu terapiju.

Hiperkinetski sindrom
Hiperkinetski sindrom (sindrom smanjene pozornosti, sin-

drom minimalne cerebralne disfunkcije) je poremeÊaj koji za-

daje mnogo brige roditeljima i uËiteljima. Javlja se ËeπÊe kod

djeËaka nego kod djevojËica, a prvi simptomi su prisutni naj-

ËeπÊe veÊ u predπkolskoj dobi. Glavna znaËajka hiperkinet-

skog sindroma je djetetova pojaËana motoriËka aktivnost koja

se ogleda u stalnom trËanju, penjanju, nemoguÊnosti da dijete
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duæe sjedi na jednom mjestu i bude mirno. Hiperaktivna djeca

mogu samo kratkotrajno zadræati pozornost. Zbog toga imaju

problema sa zavrπavanjem zadaÊa. Impulzivna su i Ëesto se

sukobljuju s vrπnjacima i odraslim osobama u svojoj okolini.

Teπko im je uklopiti se u druπtvo i poπtivati uobiËajene norme

ponaπanja. Meu vrπnjacima su takva djeca nepopularna.

Uzroci ovog sindroma mogu biti razliËiti: genetsko-kon-

stitucionalni, psiholoπki, oπteÊenje mozga zbog traume, infek-

cije, prijevremeni poroaj, poremeÊaj rada πtitnjaËe, intraute-

rina izloæenost alkoholu, neki Ëimbenici okoline (primjerice

pretjerana izloæenost buci) i njihova kombinacija.

Na temelju vlastitog zapaæanja prilikom pregleda djeteta,

rezultata uËinjenih dijagnostiËkih pretraga te podataka od

roditelja i uËitelja (ako dijete polazi πkolu) lijeËnik Êe procije-

niti πto treba poduzeti i je li potrebna medikacija. Vrlo je vaæna

dobra suradnja izmeu roditelja, lijeËnika i uËitelja. U terapij-

skom postupku nikad nije dovoljno samo uzimanje lijekova.

Hiperaktivnom djetetu je potreban pojaËan nadzor, a Ëesto i

psihoterapijska potpora. Bitno je pomnjivo biranje vremena za

razgovor koji Êe biti koristan samo ako se vodi u trenucima

kad je dijete spremno sluπati.

Osobito je vaæno osigurati djetetu miran prostor za uËe-

nje i pisanje zadaÊa, u kojemu neÊe biti puno vanjskih sluπnih

i vidnih stimulusa. U sobi gdje dijete uËi ne bi trebao biti

radio, televizor i videorekorder. Soba mora biti dobro osvijet-

ljena. PreporuËljivo je da motivi na zidnim povrπinama budu

jednostavni.

Korisno je djetetu pomoÊi u planiranju dnevnih i tjednih

aktivnosti kako bi se moglo orijentirati i ponaπati prema naËi-

njenom dnevnom i tjednom rasporedu te mu osigurati pomoÊ

pri uËenju.

Hiperaktivnom djetetu moæe izvanredno koristiti bavljenje

πportskim aktivnostima. To roditelji svakako moraju imati na

umu kako bi ga oduπevljavali za πport i usmjeravali prema

dostupnoj πportskoj aktivnosti za koju ima smisla. Posebno se

preporuËuje poduprijeti djetetovo zanimanje za atletske dis-

cipline. Kroz πportske aktivnosti dijete moæe razvijati samopo-

uzdanje i osjeÊaj osobne vrijednosti.

Osim pojaËanog nadzora, djetetu s hiperkinetskim sin-

dromom potrebno je razumijevanje, a ne kaænjavanje koje se
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Ëesto primjenjuje u afektu i nije primjereno postupku zbog

kojega se odreuje.

Anoreksija nervoza
Pojam anoreksija oznaËava gubitak apetita i smanjeno

uzimanje hrane, a posljedica je gubitak tjelesne teæine. Ano-

reksija je obiËno povezana s nekim sustavnim bolestima.

Meutim, anoreksija nervoza je poseban entitet. Pojav-

ljuje se najËeπÊe u pubertetu. StatistiËki se znatno ËeπÊe pojav-

ljuje kod djevojËica, prema nekim autorima Ëak u 95 posto

sluËajeva. ObiËno su to ambiciozna i osjeÊajna djeca koja na-

stoje ispuniti roditeljska oËekivanja i imaju visoke standarde

ponaπanja.

Glavna znaËajka je progresivna redukcija prehrane, najpri-

je selektivno, a zatim globalno. PoËetak bolesti obiËno prolazi

nezamjetljivo. Dijete najËeπÊe poËinje izbjegavati slatke namir-

nice, izostavlja desert nakon objeda da bi postupno sve viπe

smanjivalo koliËinu hrane u pojedinim obrocima i napokon

poËelo preskakati obroke, uz izraziti strah od debljanja. Zbog

toga ponekad inducira povraÊanje ili poËne uzimati laksative

bez znanja roditelja.

Roditelji u poËetku obiËno ne primjeÊuju gubitak teæine.

Meutim, kad na neodjevenom djetetu primijete znakove mr-

πavljenja, silno se uplaπe. Osim gubitka tjelesne teæine, kod

djevojËica izostaje menstruacija. Izostanak menstruacije (ame-

noreja) pojavljuje se prije znaËajnijeg smanjenja tjelesne teæi-

ne. Roditelji mogu primijetiti djetetovu pojaËanu razdraælji-

vost. Ono se povlaËi iz druπtva, Ëesto je depresivnog raspo-

loæenja. UnatoË mrπavljenju, dijete nastavlja s uËenjem i πport-

skim aktivnostima, a ponekad je i hiperaktivno. Spava sve

manje. Na roditeljske sumnje i poticaje da neπto poduzme

zbog gubitka teæine dijete odgovara da je s njim sve u redu i

da je njihova zabrinutost nepotrebna.

Osim smanjenog unoπenja birane hrane i gubitka tjelesne

teæine, djeca s anoreksijom nervozom imaju poremeÊenu sliku

tijela i pogreπno percipiraju ili interpretiraju unutarnje signale

pa tako osjeÊaj gladi doæivljavaju kao ugodu.

Uzrok anoreksije nervoze nije poznat. Postoje razliËite

teorije o uzrocima, no uglavnom se smatra da je za nastanak
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ovog poremeÊaja odgovorna kombinacija razliËitih Ëimbenika

— psiholoπkih, socijalnih i razvojnih. Postoji i bulimiËna vari-

janta mentalne anoreksije — javlja se neodgodiva æelja za preje-

danjem, na koje se nadovezuje samoizazvano povraÊanje pra-

Êeno anksioznoπÊu i strahom od prevelike debljine. MoguÊa

komplikacija ekscesivnog povraÊanja je poremeÊaj acidobazne

ravnoteæe u organizmu.

Terapija anoreksije nervoze je dugotrajna, a rezultat upi-

tan. Prvi je cilj terapije ponovno uspostaviti odgovarajuÊu pre-

hranu, zatim sprijeËiti kronicitet poremeÊaja te pomoÊi djete-

tu, koliko god je moguÊe, u emocionalnom i druπtvenom æivo-

tu.

Prije poËetka terapijskog postupka bitno je uspostaviti od-

nos povjerenja s djetetom. Dijete koje nijeËe bolest najteæe je

motivirati za suradnju.

Vrlo je vaæno pravodobno prepoznati anoreksiju nervozu

i intervenirati prije nego πto doe do drastiËnog smanjenja

tjelesne teæine i odreeni obrasci ponaπanja Ëvrsto se ukorije-

ne. ©to prije zapoËne lijeËenje, moæemo oËekivati bolje rezul-

tate.

Enureza
Pojam enureza oznaËava nevoljno, nekontrolirano mokre-

nje, najËeπÊe noÊu, kod djece iznad Ëetiri do pet godina. Do

te dobi smatra se da bi dijete trebalo postiÊi nadzor nad mokre-

njem. Za dijete koje do pete godine æivota nije uspjelo uspo-

staviti nadzor nad mokrenjem kaæemo da ima primarnu enu-

rezu. Dijete koje je najmanje godinu dana uredno kontroliralo

mokrenje, a nakon toga se javio problem enureze, ima sekun-

darnu enurezu.

Enureza se najËeπÊe javlja samo noÊu (izolirana noÊna enu-

reza, 65%), rjee samo danju (izolirana dnevna enureza, 32%)

a joπ rjee se javlja kombinirano (dnevno-noÊna enureza, 3%).

Uzroci enureze mogu biti razliËiti. Kod primarne enureze Ëe-

sto se dobije podatak da je netko u obitelji, bilo s oËeve ili

majËine strane, imao isti problem. ObiËno je rijeË o zaostaja-

nju u razvoju miπiÊa mokraÊnog mjehura i smanjenoj sposob-

nosti mjehura da podnese veÊi pritisak a da ne doe do njego-

va praænjenja.
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Uzrok enureze moæe biti i propust da se dijete nauËi, ili

nije dostatno nauËeno kontrolirati mokrenje, i prijevremeno

forsiranje djeteta da nadzire mokrenje dok ono joπ fizioloπki

nije spremno. Roditelji koji u procesu uËenja djeteta da nad-

zire mokrenje primjenjuju sramoÊenje i kaænjavanje, Ëesto do-

æivljavaju neuspjeh. Zbog takvih roditeljskih postupaka djeca

postaju smuπena, ljuta i stvaraju otpor prema daljnjim napori-

ma koje roditelji ulaæu da bi se rijeπio problem enureze.

»esto se dogaa da su u pozadini enureze djetetovi emo-

cionalni problemi. Tako enureza moæe biti prolazni simptom

regresije i skretanja pozornosti na sebe (nakon roenja mlaeg

brata ili sestre, prigodom izbivanja roditelja ili rastave braka).

Ponekad je enureza pasivno-agresivni odgovor roditeljima koji

su prezahtjevni, a moæe se pojaviti i kao dio anksioznog pore-

meÊaja. Ako je enureza povezana s predelinkventnim ponaπa-

njem, paljenjem vatre, impulzivnim napadajima, potrebna je

psihijatrova procjena kako bi se odredila odgovarajuÊa tera-

pija.

Enureza moæe biti i simptom tjelesne bolesti. Na tu se

moguÊnost ne smije zaboraviti, iako je ona znatno rjea. Enu-

reza se moæe javiti kod spine bifide ili neke druge anomalije

donjeg dijela kraljeænice, kod kongenitalnih anomalija genito-

urinarnog trakta, upale mokraÊnog mjehura, dijabetesa i epi-

lepsije (epilepsia nocturna).

Premda enureza moæe prouzroËiti stres i kod djeteta i kod

roditelja, pogotovo ako duæe traje, nipoπto ne treba dijete kri-

tizirati, ljutiti se na njega ili ga okrivljavati. NajËeπÊe je rijeË o

razmjerno benignom stanju ograniËenog trajanja.

Ponajprije treba procijeniti koliko je dijete motivirano za

suradnju i evaluirati postupke koji su bili primijenjeni u rjeπa-

vanju problema enureze. Psihoterapijska potpora je uvijek do-

brodoπla, pogotovo u obiteljima gdje su roditelji i dijete postali

nestrpljivi u iπËekivanju da se problem enureze spontano rije-

πi. Korisno je sugerirati odreene higijensko-dijetetske mjere

te po potrebi uËiniti dijagnostiËke pretrage kako bi se iskljuËio

organski uzrok enureze. Ako se nefarmakoloπkim postupcima

ne uspije rijeπiti problem, u obzir dolazi medikamentozna te-

rapija.
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NoÊni strah i noÊne more
Izmjena budnosti i sna dio je Ëovjekovog bioloπkog ritma.

Tijekom djetetova razvoja, vezano uz koliËinu i kvalitetu sna,

dolazi do razliËitih modifikacija. NovoroenËe spava oko se-

damnaest sati, dvanaestogodiπnje dijete osam sati, odrasla oso-

ba oko sedam sati, a ljudi u poodmakloj dobi svega πest i pol

sati. ©to je osoba starija, spavanje je ËeπÊe isprekidano bue-

njima nakon kojih je teæe ponovno usnuti. Do treÊeg mjeseca

æivota stanje sna vezano je uz djetetovu sitost. PoremeÊaji spa-

vanja do prve godine æivota povezuju se obiËno s izbijanjem

zubi, poslije s motoriËkom hiperaktivnosti, emocionalnim tra-

umama i obiteljskom disfunkcijom.

NoÊni strah (pavor nocturnus) je najdramatiËniji pore-

meÊaj sna u djeËjoj dobi. Javlja se u takozvanoj non REM fazi

sna. Jedan do dva sata nakon πto je dijete zaspalo roditelji

obiËno Ëuju krikove iz djeËje sobe. Nalaze dijete kako sjedi na

krevetu u vidljivoj panici. Dijete ne prepoznaje roditelje i ne

da se umiriti. Srce mu ubrzano tuËe, a koæa je topla. Svi poku-

πaji da umire dijete ostaju bezuspjeπni. Ponekad dijete ustaje

iz kreveta i viËuÊi trËi po stanu. Nakon pet do petnaest minuta

spontano se smiruje. Kad ga razbuenog pitaju Ëega se boji,

obiËno daje neodreene odgovore. Znakovito je za noÊni strah

da se dijete ujutro niËega ne sjeÊa i izgleda normalno.

Za razliku od noÊnog straha koji se javlja u non REM fazi

sna, noÊne more se javljaju u REM fazi sna. Dijete se noÊu

budi, ustaje i dolazi u roditeljsku sobu te plaËe i boji se da ga

tko ne napadne. Roditelji ga uspijevaju smiriti, no moraju osta-

viti otvorena vrata sobe i mali izvor svjetla. Ujutro se dijete

sjeÊa da je imalo ruæne snove.

Uzroci poremeÊaja sna mogu biti psiholoπke naravi, genet-

sko-konstitucijski i toksiËni, ali i neki Ëimbenici iz okoline,

primjerice buka. NajËeπÊe je dostatna intervencija roditelja i

nije potrebna profesionalna pomoÊ. Dijete treba umiriti, utje-

πiti i dati mu potrebna objaπnjenja. Lijekovi obiËno nisu po-

trebni.
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Somnambulizam (mjeseËarstvo)
Somnambulizam pripada u takozvane parasomnije ili dis-

funkcije vezane uz spavanje. »eπÊe se pojavljuje kod djeËaka

negoli kod djevojËica, obiËno poËetkom osme godine æivota.

Dijete ustaje iz kreveta nakon prvog dijela noÊi i prepuπta se

automatskim ili neprilagoenijim aktivnostima. Nakon neko-

liko minuta lutanja vraÊa se u krevet, a ujutro se ne sjeÊa πto

se noÊu zbivalo. MjeseËarstvo obiËno nije povezano s psihiË-

kim smetnjama. Kao i kod djece s noÊnim strahom, vaæno je

zaπtititi dijete od moguÊe nezgode. Nije preporuËljivo preki-

dati dijete u hodanju. Takva intervencija joπ Êe ga viπe zbuniti

i uplaπiti. Zbog sigurnosti je bolje da soba u kojoj dijete spava

nije na katu, a da na vratima i prozorima budu posebne kvake.

Hipersomnija
Hipersomnija je pojam koji oznaËava pojaËanu dnevnu po-

spanost. ObiËno se pojavljuje u ranoj adolescentnoj dobi. U

studiji u kojoj je mladim adolescentima bilo omoguÊeno da

spavaju koliko æele, pokazalo se da su depresivni adolescenti

imali dvostruko veÊu potrebu za snom.

Hipersomnija je rijedak poremeÊaj. Djeca s hipersomni-

jom znaju zaspati u πkoli ili tijekom objeda. Iako je potreba za

snom individualna i ovisna o kronoloπkoj dobi, jedanaest sati

spavanja za πkolsko dijete smatra se granicom prema hiper-

somniji.

Kad dijete previπe spava, treba misliti na razliËite moguÊe

uzroke takvog stanja: sustavne bolesti, narkolepsiju, sindrom

noÊnih apnoiËnih kriza (sleep apnea sindrom), depresiju i

uporabu droge.

Napadajima spavanja, koji se javljaju u bilo koje doba dana

i traju do pola sata, moæe se kod narkolepsije pridruæiti i tako-

zvana katapleksija (iznenadni potpuni ili djelomiËni gubitak

tonusa miπiÊa, tako da bolesnik padne), a ponekad se javljaju

i halucinatorni doæivljaji. Sindrom noÊnih apnoiËnih kriza je

poremeÊaj sna, kod kojega tijekom noÊi dolazi do intermiten-

tnih prekida disanja duæih od deset sekundi. Moæe biti prouz-

roËen mehaniËkom opstrukcijom diπnih putova, a moæe biti

rijeË i o srediπnje prouzroËenom sindromu noÊnih apnoiËnih
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kriza. Bolesnici s tim sindromom izrazito su pospani tijekom

dana.

Pospanost tijekom dana moæe biti jedan od znakova de-

presije, ali i rezultat djelovanja sredstava ovisnosti.

Ovisno o uzroku hipersomnije, lijeËnik Êe odrediti tera-

pijski postupak.

Roditelji i uËitelji moraju poznavati glavne karakteristike

najËeπÊih neuroloπkih i psihiËkih poremeÊaja u djeËjoj dobi,

da bismo pravodobno otkrili, zatraæili profesionalnu pomoÊ i

aktivno se ukljuËili u dijagnostiËke i terapijske postupke te

omoguÊili djetetu da na svim podruËjima rasta — tjelesnom,

kognitivnom, emocionalnom, socijalnom i duhovnom — po-

stigne maksimum.
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10.

Podizanje i ruπenje
djetetovog samopouzdanja

Od djetetove najranije dobi roditelji imaju priliku izgraditi

bliski kontakt s djetetom i podizati njegovo samopouzdanje

kroz igru, πetnje, priËanje priËa, pouËavanje o osnovnim po-

trebama poput hrane, vode, zraka, sna i prijateljstva. U poje-

dinim fazama djetetovog razvoja stupanj bliskosti s roditeljima

se mijenja, πto je dio normalnog djetetovog razvoja. Za tinej-

dæersku dob je znakovito da se djeca udaljuju od roditelja i

uËvrπÊuju odnose s vrπnjacima. Roditelji koji razumiju djete-

tovu potrebu za zbliæavanjem s vrπnjacima poduprijet Êe ga u

tome i pomoÊi mu. Ipak se Ëesto dogaa da zbog neznanja ili

iz nekih drugih razloga jedan ili oba roditelja, umjesto potpo-

re i podizanja djetetova samopouzdanja, svojim postupcima

ruπe njegovo samopouzdanje i time zatvaraju vrata otvorenoj

i zdravoj dvosmjernoj komunikaciji s djetetom. Tako poveÊava-

ju moguÊnost da dijete — zbog nedostatnog samopouzdanja —

kad se nae u druπtvu gdje se uzima droga, ne samo proba

ponueno sredstvo ovisnosti, veÊ i nastavi s uzimanjem droge,

najprije povremeno a zatim redovito, πto najËeπÊe rezultira

razvojem ovisnosti o drogi. Dostatna razina djetetova samopo-

uzdanja najbolja je zaπtita od ovisnosti.

Djetetovo samopouzdanje ruπimo:

F ako ga ismijavamo i kritiziramo zbog onoga πto je

uËinilo a nama se ne svia,

F ako ga nagraujemo za loπe ponaπanje,

F ako ga ignoriramo,

F ako ga pretjerano πtitimo,

F ako ga Ëesto usporeujemo s drugom djecom na nje-

govu πtetu,
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F ako mu uskraÊujemo sudjelovanje u donoπenju odluka

koje se tiËu obiteljskog æivota,

F ako ga ne hrabrimo u naporima da postigne postavlje-

ni cilj,

F ako ga podupiremo u bjeæanju od problema umjesto

da se s problemom suËeli,

F ako koristimo pljuske kao odgojno sredstvo,

F ako posao koji smo povjerili djetetu obavimo sami, jer

nam je to zgodnije.

Djetetovo samopouzdanje podiæemo:

F ako znamo sluπati πto nam dijete æeli reÊi,

F ako ga nagraujemo za dobro ponaπanje,

F ako cijenimo i istiËemo uspjeh koji je dijete postiglo u

nekoj aktivnosti,

F ako ga hrabrimo,

F ako prihvaÊamo individualne razlike u djetetovim sklo-

nostima i sposobnostima,

F ako ga potiËemo na suradnju, a ne na suparniπtvo,

F ako mu pomaæemo razvijati optimistiËan stav prema

æivotu,

F ako djetetu omoguÊimo da se suËeli s problemima

kako bi steklo vlastita iskustva i upoznalo svoje jake,

ali i slabe strane

F ako pazimo da ne povrijedimo djetetov tjelesni inte-

gritet,

F ako pokaæemo djetetu u kojim aktivnostima, korisnim

za obitelj i druπtvo, moæe sudjelovati.

Ako navedene postupke za podizanje djetetovog samopo-

uzdanja poËnemo primjenjivati pravodobno, dok je dijete joπ

malo, moæemo mirnije Ëekati burno tinejdæersko razdoblje.

Ipak, treba napomenuti da nikad nije prekasno i da se rodi-

teljima, uËiteljima i ostalima koji sudjeluju u odgoju djece uvi-

jek isplati pronalaziti i primjenjivati postupke kojima Êe podi-

zati samopouzdanje djece.
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11.

UmijeÊe odluËivanja

Dijete moje, moæeπ izabrati ...
Donijela sam te na svijet,

ali ne mogu æivjeti umjesto tebe.

Mogu te uËiti,

ali te ne mogu primorati da nauËiπ.

Mogu ti pokazati put,

ali ne mogu biti uvijek uz tebe da te vodim.

Mogu ti dopustiti slobodu,

ali ne mogu snositi odgovornost za ono πto Ëiniπ.

Mogu te voditi u crkvu,

ali te ne mogu prisiliti da vjerujeπ.

Mogu te pouËavati da razlikujeπ dobro i zlo,

ali ne mogu birati umjesto tebe.

Mogu ti davati savjete,

ali ne mogu ih prihvatiti umjesto tebe.

Mogu ti dati ljubav,

ali ne mogu te prisiliti da je prihvatiπ.

Mogu te uËiti da budeπ prijatelj,

ali ne mogu od tebe naËiniti prijatelja.

Mogu te uËiti da dijeliπ,

ali ne mogu te uËiniti dareæljivim.

Mogu te uËiti poπtovanju,

ali ne mogu te prisiliti da poπtujeπ.

Mogu ti reÊi kako se biraju prijatelji,

ali ih ne mogu izabrati umjesto tebe.

Mogu te upozoriti na opasnosti alkohola,

ali ne mogu reÊi “ne” umjesto tebe.

Mogu te upozoriti na opasnosti droge,

ali te ne mogu sprijeËiti da je uzmeπ.

Mogu ti govoriti o grijehu,
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ali te ne mogu sprijeËiti da grijeπiπ.

Mogu ti pokazati pravi put,

ali te ne mogu prisiliti da njime ideπ.

Mogu ti reÊi kako da æiviπ,

ali ne mogu æivjeti umjesto tebe.

Ove misli nepoznate autorice vrlo lijepo istiËu jednu od

vaænih zadaÊa roditelja i drugih osoba koje sudjeluju u odgoju

djece: nauËiti djecu da odluËuju.

Kad se dijete suoËi s problemom, roditelj stoji pred iza-

zovom da mu odmah ponudi rjeπenje. Meutim, korisnije i

bolje od davanja gotovih rjeπenja je opskrbiti dijete potrebnim

informacijama, poticati ga na razmiπljanje i pomoÊi mu u po-

jedinim etapama odluËivanja πto uËiniti. Ponekad je roditelji-

ma jednostavnije da sami odluËuju jer nemaju vremena razgo-

varati s djetetom i objaπnjavati mu pojedine Ëinjenice i tako ga

usmjeravati. Ako se to dogaa samo povremeno, neÊe biti pro-

blema. Ali ako roditelji iz dana u dan odluËuju umjesto djeteta,

stvaraju naviku da dijete samo ne donosi odluke. Djeca se tako

ponaπaju automatski, uvjerena kako je normalno da roditelji za

njih odluËuju, a oni sluπaju.

Situacija je joπ gora ako roditelj unaprijed nalazi slabu

toËku svakog rjeπenja koje dijete ponudi. Dijete Êe steÊi dojam

da je roditelj protiv svake njegove zamisli. U pojedinim obite-

ljima samo jedan roditelj, ËeπÊe otac, odluËuje za sebe i cijelu

obitelj. Te odluke mogu biti promiπljene i dobre. Ali ne smije

se zaboraviti na uvaæavanje Ëinjenice da je i dijete liËnost i da

mu treba omoguÊiti odluËivanje. Poticanjem djeteta i ukljuËi-

vanjem u proces odluËivanja stimulira se razvoj njegovog samo-

pouzdanja. Djetetu treba omoguÊiti iznoπenje misli i izraæava-

nje vlastitih osjeÊaja i stavova, slaganje i neslaganje, oduπevlje-

nje i razoËaranje. Postoji niz svakodnevnih odluka u koje se

dijete moæe i treba ukljuËiti.

Djetetu moæemo pomoÊi u odluËivanju postavljanjem

jednostavnih pitanja:

F Kakav izbor stoji pred tobom?

F ©to se pozitivno moæe dogoditi ako ...?

F Koje neugodne posljedice moæeπ oËekivati ako ...?

F Koji su rizici ukljuËeni u odluku?
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F Koga joπ moæeπ pitati za dodatne informacije i pomoÊ?

F ©to misliπ, koja je odluka najbolja?

F Zaπto?

Ma koliko roditelji bili uvjereni da je u pojedinim situaci-

jama, kad treba o neËemu odluËiti, njihovo rjeπenje najbolje za

dijete, treba izbjegavati nuenje gotovih rjeπenja. Umjesto toga

djetetu Êe biti mnogo korisnije ako ga potaknemo na razmiπ-

ljanje i traæenje moguÊih rjeπenja dobro usmjerenim razgovo-

rom. To je prilika da suËelimo razliËite zamisli i razloge, podi-

jelimo znanje i iskustvo, zavirimo u djetetovu nutrinu i bolje

ga upoznamo.

U obiteljima gdje roditelji odluËuju umjesto djece dogaa

se da se djeca pretvaraju u male automate koji izvrπavaju ono

πto im roditelji nareuju. Kad takvo dijete mora odluËiti samo,

obiËno ima poteπkoÊa. Kod mladih koji su uz autoritativne

roditelje gotovo uvijek morali prihvaÊati roditeljske odluke, u

tinejdæerskom se razdoblju æivota stvara bunt. SjeÊam se trina-

estogodiπnjeg djeËaka iz ugledne obitelji. Roditelji su bili zapa-

njeni naglom promjenom sinovog ponaπanja, koji je dotad bio

izrazito posluπno dijete. Bio je odliËan u πkoli, polazio je glaz-

benu πkolu i uËio engleski u πkoli stranih jezika. U razgovoru

je izrazio svoje nezadovoljstvo i ogorËenje na roditelje: “Dosad

sam radio sve ono πto su za mene odluËivali moji roditelji, a

odsad odluËujem ja.”

Pitanja za roditelje
Tko odluËuje ...

F πto Êe dijete jesti,

F kako Êe se obuÊi,

F s kim Êe se druæiti,

F kad Êe se πiπati,

F kako Êe proslaviti roendan,

F kad Êe iÊi spavati,

F kako Êe mu izgledati soba,

F koliko dugo Êe gledati televizijski program,

F πto Êe Ëitati,

F koju videokasetu Êe posuditi,

F koliko vremena Êe provesti uz kompjutor,
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F na πto Êe potroπiti dæeparac,

F koliko dugo Êe ostati vani?

Donosimo li veÊinu odluka sami, ili u donoπenje pojedi-

nih odluka ukljuËujemo dijete? Osim malih odluka koje nisu

tako znaËajne, u kasnijem djetinjstvu se donose i neke znaËaj-

ne odluke vaæne za cijeli æivot.

U procesu odluËivanja potrebno je:

F opustiti se prije donoπenja odluke,

F definirati problem,

F potraæiti moguÊa rjeπenja,

F suziti izbor moguÊnosti,

F razmotriti posljedice prihvaÊanja pojedinih moguÊno-

sti,

F odabrati najbolju moguÊnost,

F naËiniti plan aktivnosti.

Dijete koje je u roditeljskom domu svladalo vjeπtinu odluËi-

vanja i steklo dostatnu razinu samopoπtovanja, uspjeπnije Êe

rjeπavati probleme i odupirati se pritiscima pojedinaca i skupi-

ne da uzme drogu ili se ukljuËi u druga druπtveno neprihvat-

ljiva ponaπanja.

Iskustvo odluËivanja u domu jedno je od najvaænijih
iskustava za djetetov buduÊi æivot.
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12.

Ja-poruke

Neizbjeæni konf likti izmeu roditelja i djece ostavit Êe

manje neæeljenih posljedica na meusobne odnose i manje Êe

traumatizirati ako roditelji u komunikaciji s djecom usvoje ta-

kozvane ja-poruke.

Kritiziranje djeteta, ismijavanje, ruganje, prijetnje djetetu

ili pak ignoriranje onoga πto dijete govori i radi zasigurno neÊe

dovesti do pozitivnih promjena u djetetovu ponaπanju, πto bi

roditelji æeljeli da se dogodi. Primjena takozvanih ja-poruka

koristi i roditeljima i djeci. Za bolje razumijevanje ja-poruka

posluæit Êe primjer iz svakodnevnog æivota.

Branko se nije na vrijeme vratio iz πkole. Umjesto kuÊi,

otiπao je s prijateljima na nogomet. Doπao je dva sata kasnije.

Majka je kod kuÊe nestrpljivo i zabrinuto Ëekala njegov povra-

tak. »im je uπao, doËekala ga je rijeËima: “Ti ne misliπ ni na

koga drugoga osim na sebe. Samo ti je na pameti nogomet.

Zbog tebe Êu se razboljeti i dobiti æivËani slom. Kako moæeπ

biti takav?” Osim ovakvog napadaËkog doËeka, postoji mo-

guÊnost da majka svoje nezadovoljstvo izrazi i drukËije. “Æalo-

sna sam πto nakon πkole nisi doπao kuÊi, nego si otiπao ravno

na nogomet. Spremila sam ti za veËeru jelo koje voliπ, a sad se

sve ohladilo.”

Druga majËina reakcija sadræi puno djelotvorniju ja-poru-

ku koja ima tri segmenta. Najprije majka izraæava svoje osje-

Êaje (æalosna sam). Nakon toga opisuje djetetovo ponaπanje

koje nije ispravno (otiπao si iz πkole ravno na nogomet). Ko-

naËno djetetu objaπnjava zaπto joj njegovo ponaπanje smeta i

pogaa je (spremila sam ti za veËeru jelo koje voliπ, a sad se

sve ohladilo).

Ja-porukom roditelj objavljuje djetetu kako se osjeÊa ne

napadajuÊi ga i ne prijeteÊi mu. Koristimo li ja-poruke, veÊa je

moguÊnost da dijete Ëuje ono πto mu æelimo reÊi, a time i da
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promijeni svoje loπe ponaπanje. Nema jamstva da Êe dijete

uvijek odgovoriti na ja-poruku i promijeniti ponaπanje. Meu-

tim, ako i ne doe do promjene ponaπanja koju æelimo i oËe-

kujemo, koristimo li ja-poruke, osjeÊat Êemo se bolje jer svoje

osjeÊaje izraæavamo konstruktivno, ne potiskujemo ih niti na-

padamo drugoga.

Ja-poruke su dio umijeÊa stvaranja discipline, ali ne mogu

biti i nisu zamjena za disciplinu. Djeca Ëiji roditelji izraæavaju

svoje osjeÊaje i objaπnjavaju zaπto se na njih ljute radije Êe

posluπati svoje roditelje nego djeca Ëiji roditelji kritiziraju i

napadaju kad su nezadovoljni i kad im djetetovo ponaπanje

smeta. Osobit otpor kod djece izaziva reËenica koja se moæe

Ëesto Ëuti u nekim obiteljima: “Imaπ to uËiniti zato jer sam ti

rekao!” Ili: “... zato πto sam ti roditelj!”

Djeca vole objaπnjenja za ono πto se od njih traæi i traæe

smisao u onome πto trebaju uËiniti.

Vaæno!

4 NauËiti kako i kad govoriti da nas dijete Ëuje.
4 NauËiti sluπati da bi nam dijete govorilo.
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13.

Vaænost umijeÊa sluπanja

Komunikacija roditelja s djetetom nikad ne prestaje. Kad

je majka doπla na konzultaciju zbog problema s kÊeri, rekla je

odmah po dolasku u ambulantu: “Moja kÊi i ja oËito nismo na

istoj valnoj duæini. VeÊ mjesec dana ne komuniciramo.” Mnogi

roditelji zaboravljaju da komuniciramo bez obzira govorimo li

ili πutimo, jesmo li prisutni ili smo napustili situaciju koja nam

nije ugodna. Ne postoji vrijeme kad ne komuniciramo. Pitanje

je samo kako komuniciramo. Moæda πaljemo poruke koje osu-

uju ili poniæavaju dijete a da toga nismo svjesni.

Sluπanje djeteta je osobito vaæna komponenta u komuni-

kaciji s djetetom. Ako znamo dobro sluπati, pomoÊi Êemo dje-

tetu da razvija samopoπtovanje. Mnogi roditelji misle da kao

stariji, iskusniji i pametniji imaju monopol na govorenje, a da

je djetetova obveza sluπati roditelja. Za uspostavljanje dobrog

odnosa s djetetom vaæno je da roditelj nauËi sluπati svoje dijete

i Ëuti πto mu dijete æeli priopÊiti.

UmijeÊe sluπanja nije lako svladati. Osim uπima, sluπa se

oËima, tijelom i srcem. Nije moguÊe dobro sluπati ako su nam

misli odsutne. S mislima koje su tko zna gdje, ili moæda na

nekom za nas vaænom sadræaju, neÊemo moÊi razumjeti kako

dijete iz svoje perspektive gleda na problem o kojemu razgo-

varamo. Osobito je loπe ako dijete prekidamo dok nam govori,

na svoj naËin interpretiramo sadræaj koji smo Ëuli ili pak osu-

ujemo ono πto nam dijete govori. Sluπanjem mu moæemo

pomoÊi da vrjednuje vaænost svojih misli i osjeÊaja, sluπanjem

potvrujemo da ga volimo, da se brinemo o njemu i njegovim

potrebama i æelimo da bude sretno. Djetetu pomaæemo i da

bolje upozna sebe. Ako je potrebno, djetetu treba postaviti

pitanje koje Êe nam dodatno razjasniti znaËenje onoga πto

nam govori. Moæemo mu i pokazati da razumijemo njegove

osjeÊaje.
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Nije toliko bitno slaæemo li se s onim πto dijete iznosi,

koliko je vaæno pokazati da ga poπtujemo i da smo spremni

odvojiti vrijeme za razgovor koliko god je potrebno. Tijekom

razgovora najbolje se mogu razjasniti nejasnoÊe i uspostaviti

bolje meusobno razumijevanje. NedominirajuÊa uloga rodite-

lja tijekom razgovora pomoÊi Êe djetetu da se osjeÊa dobro i

potaknuti njegovu æelju za ponovnim razgovorom. Dobro pri-

lagoen i ugodan ton glasa pridonijet Êe da razgovor bude

ugodan i poæeljan. Djetetu treba prilaziti s dostojanstvom i

poπtovanjem, s jednostavnim i razumnim zahtjevima.

Neverbalna komunikacija

4 ©to sam rekao oËima?
4 ©to sam poruËio izrazom lica?
4 ©to je rekao ton mojega glasa?
4 Je li moj cjelokupni odgovor djetetu bio sarkasti-

Ëan ili prijateljski, pozitivan ili negativan?
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14.

Djeca znaju Ëitati
izmeu redaka

»esto se dogaa da dijete postavlja pitanja u pogreπno

vrijeme. Roditelj se vratio s posla umoran, napet i neraspolo-

æen. Nije mu do razgovora, a dijete ga je jedva doËekalo i puno

je pitanja. Drugi put dijete zapitkuje baπ kad je na televiziji

zanimljiv program ili kad roditelj mora obaviti neki vaæan po-

sao. U takvim se okolnostima obiËno djetetu odgovara kratko,

nevoljko i πturo. Roditelj ne razmiπlja o tome da je odgovor πto

ga daje djetetu najËeπÊe znaËajniji od onih nekoliko nevoljko

izgovorenih rijeËi ili reËenica.

Desetogodiπnja Marija primjeÊuje da majka, svake veËeri

kad se s posla vrati kuÊi, odlazi u kuhinju i prije veËere popije

Ëaπu vina. Jedne veËeri djevojËica pita majku: “Mama, zaπto

uvijek prije veËere pijeπ vino?” “To nije tvoja stvar, tebe se to

ne tiËe”, odgovara majka. Odgovor majke, suoËene s takvim

pitanjem, moæe biti i drukËiji: “Da, dobro si primijetila, prije

veËere obiËno popijem Ëaπu vina. Nisam sigurna zaπto, ali

osjeÊam se opuπtenijom nakon cjelodnevnog posla. Mislim da

ne bih trebala raditi tako naporan posao, pa ne bih imala æelju

za piÊem kad doem kuÊi.”

Prvi odgovor — to nije tvoja stvar, ne tiËe te se moje piÊe

— djeluje frustrirajuÊe i dijete se osjeÊa poniæeno. U tom od-

govoru Marija Ëuje mnogo viπe od desetak izgovorenih rijeËi.

Ona prima poruku da je majka preoptereÊena, da je ona do-

datno optereÊuje, da nije dostatno vrijedna niti pametna da bi

razumjela majku i njezino pijenje i da je najbolje ostaviti je

samu. Takvim odgovorom Marija se osjeÊa uskraÊenom, ne-

sretna je i nezadovoljna. Postoji velika vjerojatnost da Marija,

kad odraste, zbog frustracija i nepovjerenja u sebe, rjeπenje

svojih problema potraæi u piÊu.
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Drugi odgovor — dobro si primijetila moje pijenje, nisam

sigurna zaπto to radim, preoptereÊena sam poslom, mislim da

moram smanjiti koliËinu posla — dijete mnogo viπe cijeni. S

izgovorenim rijeËima prima i neizgovorenu poruku: “Moæeπ

me pitati sve πto æeliπ, πto god te zanima. Ti imaπ pravo znati

razloge zaπto neπto Ëinim. Cijenim tvoju æelju i nastojanje da

doznaπ moje razloge.”

Nakon takvog odgovora dijete Êe se dobro osjeÊati, rast Êe

njegovo samopouzdanje, bit Êe manje frustrirano roditeljskim

ponaπanjem, osjeÊat Êe se vrijedno kao osoba.

Djeca svakodnevno primaju otvorene i skrivene poruke

od roditelja i drugih odraslih osoba iz svoje okoline, promatra-

ju πto rade odrasli, sluπaju πto govore i pokuπavaju proniknuti

u osjeÊaje i misli svojih roditelja i drugih bliskih odraslih oso-

ba. Nastoje shvatiti i vaæno im je znati do Ëega roditelji dræe

i πto uistinu smatraju vrijednim.

Sposobnost djece da Ëitaju izmeu redaka veÊa je ne-
go πto mislimo. Mnogo puta se dogodi da dijete, Ëita-
juÊi izmeu redaka, razvije negativan stav i otpor pre-
ma roditeljima, ili pak pozitivan stav prema drogi —
upravo suprotno od onoga πto bi roditelji æeljeli.
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15.

Zablude o roditeljstvu,
alkoholu i cigaretama

Mnogo je zabluda o odgoju djece i uzimanju legaliziranih

droga. Odgoj djece je teπka zadaÊa. Iako posjedovanje velikog

teorijskog znanja o odgoju djece ne jamËi da Êemo biti dobri

odgajatelji, znanje o odgoju ne treba podcjenjivati i svakako

treba rasvijetliti zablude koje na tom podruËju postoje.

Nije lako odgajati djecu; u odgoju se ne preporuËa primje-

na krutih pravila; nema savrπenih roditelja; vrijeme koje treba

odvojiti za dijete ne moæe se nadomjestiti stvarima; ne treba

imati apsolutno povjerenje u dijete. Glede navedenih tvrdnji o

odgoju postoje πiroko rasprostranjene zablude meu mladim

roditeljima.

Usporedno s razvijanjem ovisnosti o nikotinu, razvijaju se

i vjerovanja o njegovu uËinku. PuπaËi vjeruju da ih cigareta

ujutro razbuuje, a naveËer im pomaæe da zaspu, da im omo-

guÊuje bolju usredotoËenost, da umanjuje osjeÊaj gladi, poma-

æe u probavi hrane, olakπava stresne situacije, razbija im dosa-

du, da ih aktivira i opuπta. Kad bi se na træiπtu pojavio neki

proizvod koji bi proizvoaË reklamirao pripisujuÊi mu sva ova

svojstva πto se pripisuju nikotinu, vjerojatno bi potencijalni

kupci bili jako sumnjiËavi. Meutim, puπaËi vjeruju u sve te

zablude o nikotinu i vrlo teπko priznaju sami sebi i drugima da

pale cigaretu kako bi zadovoljili svoju ovisniËku æelju. Paljenje

cigarete opravdavaju “uæitkom”.

Alkoholu se takoer pripisuje Ëitav niz uËinaka. Kad su

uzbueni, ljudi piju da se smire; kad su tuæni, da se razvesele;

kad im je hladno, da se ugriju; kad im je toplo, da se rashlade;

kad su prestraπeni, da se ohrabre; kad su u problemu, da ga

“lakπe” rijeπe stvarajuÊi iluziju kako im alkohol pomaæe.
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Roditelji koji su povjerovali zabludama o odgoju, puπenju

cigareta i pijenju alkohola, ne mogu biti uspjeπni odgajatelji

svoje djece.

Lako je odgajati djecu ...

Mnoge mlade osobe dijele ovo miπljenje prije vjenËanja.

Kad postanu roditelji, spoznaju da je odgoj djeteta umijeÊe i

da je Ëesto teπko naÊi pravi odgovor i zadovoljiti odreenu

djetetovu potrebu.

Sve sam dao svojemu djetetu. Nisam niπta loπe uËi-

nio ...

Trudili ste se kao roditelji i omoguÊili djetetu udoban æi-

vot. Okruæili ste ga stvarima koje voli. Ali, jeste li odvojili

vrijeme za druæenje s njime? Nikad ne moæemo stvarima nado-

mjestiti sebe.

Uvijek mogu imati potpuno povjerenje u svoje dije-

te ...

Dobro je imati povjerenje u dijete. Povjerenje je bitno za

dobre meusobne odnose. Ali neki djetetovi postupci, zahtje-

vi i odluke ne mogu se prihvatiti s povjerenjem — jer su riziËni

i mogu ugroziti æivot.

Za odgoj djeteta najbolja su kruta pravila ...

Upravo suprotno! Roditelji moraju pokazati f leksibilnost u

odgoju djece i potraæiti najbolji naËin da se rijeπi odreeni

problem.

Ja uvijek pravilno postupam sa svojim djetetom ...

Nema nepogrjeπivih roditelja. Da bismo mogli primjereno

odgovarati na djetetove potrebe, moramo se stalno usavrπa-

vati.

Alkohol djeluje stimulirajuÊe na seks ...

Nasuprot ovom popularnom vjerovanju je istina: πto oso-

ba viπe pije, to joj je seksualna sposobnost manja. Alkohol

moæe potaknuti zanimanje za seks, ali on umanjuje seksualnu

sposobnost.
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Nisam ovisan, ja uæivam u puπenju ...

Mnogi viπegodiπnji puπaËi pokuπavaju uvjeriti sebe i druge

kako puπe iz uæitka nijeËuÊi Ëinjenicu da je njihovo paljenje

cigarete veÊ odavno rezultat ovisnosti, a ne stvar izbora. Niko-

tin je izrazito adiktivan, πto se Ëesto podcjenjuje. Prema poda-

cima iz Ëasopisa British Journal of Addiction, viπe od 90

posto tinejdæera koji poËnu s puπenjem triju do Ëetiriju ciga-

reta dnevno postaju ovisni o nikotinu.

“Umjereno” puπenje nije πtetno ...

Svaka cigareta sadræi viπe od 4.000 kemikalija koje πtetno

djeluju na pojedine organe i organske sustave. Meu njima

ima pedesetak kancerogenih spojeva. Udisanjem duhanskog

dima ubrzava se srËana akcija i diæe krvni tlak. Ne postoji

“zdrava” razina puπenja.

Puπenje cigareta je moja osobna stvar ...

PuπaË svojim puπenjem ugroæava ne samo svoje, nego i

zdravlje svih koji se nalaze u njegovoj okolini. NajËeπÊe ærtve

pasivnog puπenja su osobe koje puπaË voli, a to su Ëlanovi uæe

obitelji i kolege na poslu. Zrak πto ga udiπemo dovoljno je

oneËiπÊen. Zaπto bismo ga dodatno oneËiπÊivali duhanskim

dimom, sebi i drugima? Duhanski dim je najËeπÊi oneËiπÊivaË

zraka u zatvorenom prostoru.

Puπenje mi ne πkodi, a kad mi poËne πkoditi, od-

mah Êu prestati puπiti ...

Dok puπe, mnogi ljudi ne razmiπljaju o tome da su postali

ovisni. Tek kad prestanu puπiti i pokuπaju ostati nepuπaËi, shvate

da su uhvaÊeni u zamku ovisnosti. Tako se uvijek iznova vra-

Êaju cigaretama. Poznata je izreka Marka Twaina: “Nije teπko

prestati puπiti. To sam uËinio veÊ tisuÊu puta ...”
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16.

ZnaËajke Ëvrstih obitelji

PoraæavajuÊi su statistiËki podaci koji se odnose na obi-

telj. Preko 50 posto brakova se raspada. »etiri petine rastavlje-

nih supruænika ulazi u novi brak nakon pet godina da bi, na

nesreÊu, viπe od polovice tih brakova zavrπilo ponovnom ra-

stavom.

Ako se vjenËa dvoje ljudi mlaih od 21 godine, statistike

govore da se postotak rastava penje Ëak na 80 posto. RaËuna

se da je meu svim brakovima tek 10 posto sretnih i uspjeπ-

nih, 50 posto zavrπava rastavom, a 40 posto supruænika ostaje

æivjeti zajedno u razliËitim stupnjevima nesklada.

Zanimljivi su rezultati istraæivanja provedenog meu sto-

tinu uËenika. Postavljeno im je pitanje bi li uπli u brak kad bi

unaprijed znali da Êe biti onakav kao πto je brak njihovih

roditelja. Samo je polovica od stotinu uËenika obuhvaÊenih

ispitivanjem odgovorila potvrdno. Ti podaci ne zaËuuju kad

znamo da su djeca preËesto sudionici neugodnih roditeljskih

svaa ili pak prijeteÊe πutnje koja je stresna i roditeljima i

djeci. Devedeset posto djece rastavljenih roditelja pretrpjelo

je πok prigodom rastave braka roditelja, 50 posto djece navodi

osjeÊaj odbaËenosti, a treÊina djece rastavljenih roditelja iz-

raæava strah da Êe ih napustiti i drugi roditelj.

Danaπnje obitelji su izloæene velikim pritiscima. Ako su

zaposlena oba roditelja, πto je Ëest sluËaj, pritisak dvostruke

karijere i stresnih situacija na poslu moæe ugroziti funkcioni-

ranje obitelji. S druge strane, mnoge obitelji tiπti problem neza-

poslenosti i financijske poteπkoÊe, uz osjeÊaj nesigurnosti za

sutraπnjicu. U naπe doba pravo je umijeÊe saËuvati brak i osigu-

rati djeci toplo obiteljsko ozraËje prijeko potrebno za djetetov

normalni psihotjelesni razvitak. To mogu postiÊi braËni part-

neri koji, osim πto se vole i poπtuju, znaju uspjeπno rjeπavati

konf likte.
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Problemi u braku ne rjeπavaju se sami po sebi. Oni koji to

oËekuju obiËno se susreÊu s novim poteπkoÊama koje su

proiziπle iz onih nerijeπenih. Dakle, problemi ne samo da se

ne rjeπavaju sami po sebi, veÊ se nagomilavaju i stvaraju nove.

MoguÊnosti pronalaæenja odgovarajuÊeg rjeπenja u obiteljima

koje dopuπtaju gomilanje problema sve su manje. Ignorira-

njem braËnih problema mogu se ozbiljno naruπiti odnosi u

obitelji.

Odnosi meu Ëlanovima obitelji u nedavnoj proπlosti bili

su jednostavniji jer je druπtvo jasno definiralo uloge supruæni-

ka. Svaki braËni partner preuzimao je svoju ulogu. MoguÊnost

da meu njima doe do konf likta bila je zbog toga znatno

manja nego danas, kad su se prilike promijenile. Uloge braËnih

partnera nisu viπe tako jasno definirane. Vrlo Ëesto su f leksi-

bilne, bilo da je rijeË o odgoju djece, osiguravanju sredstava za

æivot, nabavi kuÊnih potrepπtina, brizi za kulturno uzdizanje,

πportske aktivnosti i sliËno. To ima dobrih, ali i loπih strana.

Izmjena uloga ne ide uvijek bez poteπkoÊa.

RazliËita individualna oËekivanja, koja su rezultat odrasta-

nja u razliËitim obiteljskim sredinama, u prvim godinama bra-

ka Ëesto dovode do razmirica koje mogu poprimiti ozbiljnije

razmjere i poremetiti njihov meusobni odnos.

Njegova oËekivanja mogu biti drukËija od njezinih, bilo

da je rijeË o ureenju stana, troπenju novca, provoenju godiπ-

njeg odmora, odgoju djece, posjeÊivanju jedne ili druge obite-

lji i sliËno. Ako je njegova majka bila kod kuÊe i odgajala

djecu, on to oËekuje od svoje supruge. Meutim, ako ona

dolazi iz obitelji u kojoj je majka bila zaposlena izvan kuÊe, a

djeca su polazila vrtiÊ, ona oËekuje da Êe i njihovo dijete biti

zbrinuto u vrtiÊu. Kad tu zamisao pokuπa provesti, on zaklju-

Ëuje kako ona nije dovoljno odgovorna prema djetetu. Ona je,

s druge strane, uvjerena da on ima neprihvatljive, zastarjele

nazore o odgoju djece. O takvim i sliËnim razliËitim oËekiva-

njima braËni partneri trebaju razgovarati. To je nuæno. Tek

kad oboje znaju πto partner oËekuje, moÊi Êe zajedniËki pro-

nalaziti najbolja rjeπenja.

Istraæivanje provedeno u Americi, kojim je bilo obuhvaÊe-

no tri tisuÊe razliËitih obitelji, pokazalo je da postoji πest glav-

nih znaËajki Ëvrstih obitelji:
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F supruænici su posveÊeni obitelji,

F zajedno provode vrijeme,

F imaju dobru meusobnu komunikaciju,

F jedno drugome odaju priznanje,

F gaje duhovne vrijednosti,

F sposobni su rjeπavati krizne situacije.

Biti posveÊen obitelji znaËi umjeti dobro sloæiti prioritete

u æivotu i odstraniti sve ono πto se natjeËe s najvaænijim, a to

bi trebao biti supruænik. PosveÊenost obitelji moæe se mjeriti

viπeznaËno, primjerice jedinicama vremena koje provodimo u

krugu obitelji, znacima paænje koju ukazujemo braËnom part-

neru i ostalim Ëlanovima obitelji ili koliËinom energije koju

smo spremni utroπiti da bismo promijenili osobno ponaπanje

koje smeta supruæniku i remeti obiteljske odnose. PosveÊenost

obitelji je proces koji najËeπÊe zapoËinje obredom vjenËanja i

nastavlja se iz dana u dan. Idealno je kad se posveÊenost obi-

telji stalno razvija i traje.

Naæalost, dogaa se da mnogi supruænici nakon nekog

vremena zajedniËkog æivota s tugom u srcu ustvrde kako su se

njihovi odnosi promijenili. PosveÊenost obitelji postupno je

nestala, a krivnju za takvo stanje prebacuju jedno na drugo.

Takav slijed zbivanja nije nuæan. Brak moæe biti treperav, æiv

odnos ljubavi izmeu dvaju inteligentnih ljudskih biÊa, zajed-

nica u kojoj dvoje — muæ i æena — izraæavaju sebe i razvijaju

svoje potencijale mnogo uspjeπnije i slobodnije nego πto bi to

Ëinili da je svatko od njih sâm.

Rastavu roditelja djeca doæivljavaju kao ruπenje svojega

malog svijeta u koji su vjerovali. Djeca se osjeÊaju iznevjere-

nom od osoba u koje su imala najviπe povjerenja. Ona gube

povjerenje ne samo u roditelje, nego i u druge osobe. Kao i

nakon svake druge smrti, i nakon smrti obitelji djeca prolaze

kroz razdoblje æalovanja.

Roditelji osjeÊaju slobodu, nema viπe muËnih situacija ni

svaa. Nadaju se mirnijem, boljem i ljepπem æivotu i obiËno

misle da tu nadu s njima dijele i njihova djeca. Meutim, razo-

Ëarana djeca razmiπljaju i osjeÊaju se drukËije. Æele poniπtiti

rastavu i vratiti obitelj kakva je bila.
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Krizne situacije su neizbjeæan dio braËnog æivota. Kad

brak doe u krizu, najloπiji izbor je ako se na temelju im-

pulzivnih reakcija i nepromiπljenih rijeËi donose brzopleta

rjeπenja.

F Jedno od moguÊih rjeπenja je iziÊi iz braka i poËeti s

beskorisnim traæenjem novog partnera Ëiji Êe se popis

onoga πto mu odgovara ili ne odgovara podudarati s

naπim.

F Druga moguÊnost je boriti se za svoj brak pokuπavajuÊi

mijenjati ponaπanje braËnog partnera, πto uglavnom

ne daje æeljene rezultate.

F TreÊa moguÊnost je rjeπavati krizne situacije u braku

tako πto Êemo ignorirati probleme i jednostavno raditi

ono πto nam odgovara. Takav odabir obiËno dovodi do

otuenja i rastave braka.

F »etvrta moguÊnost, i najbolje rjeπenje kad brak doe

u krizu, jest koristiti umijeÊe kompromisa. Tu su naj-

veÊe moguÊnosti za sretan zavrπetak krize.
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17.

Njezine i njegove potrebe
nisu jednake

Da bi dvoje mladih mogli uspjeπno graditi dobre odnose,

bitno je da upoznaju, razumiju i prihvate razliËitosti koje po-

stoje meu njima. Ne razmiπljamo jednako, ne komuniciramo

jednako dobro, nismo jednako prilagodljivi, ne socijaliziramo

se istom brzinom, situacije i dogaaje doæivljavamo i interpre-

tiramo na svoj naËin, ne zanimaju nas isti sadræaji. Mogli bi-

smo nabrojiti joπ niz vidljivih i skrivenih razlika koje nas Ëine

posebnima. Ali ne samo da nas Ëine posebnima, nego su i

potencijalni izvor sukoba izmeu dvoje mladih koji odluËe æi-

vjeti zajedno.

Za dobre odnose u braku vaæno je osvijestiti te razlike, a

osobito je vaæno poznavati razlike koje su vezane uz spol.

Odnose se, izmeu ostalog, i na naËin izraæavanja ljubavi.

Ljubav je esencijalna Ëovjekova potreba u svim razdoblji-

ma æivota od roenja do smrti. Svi imamo potrebu biti voljeni

i prihvaÊeni. Ta se potreba ne pojavljuje povremeno, veÊ je

stalno prisutna tijekom svakog dana. Vaæno je razumjeti da

naËin izraæavanja ljubavi i privræenosti braËnom partneru pri-

donosi zbliæavanju — ili hlaenju meusobnih odnosa.

Kad se dvoje mladih zaljube i poËnu “hodati”, mladiÊ obiË-

no osvaja djevojku toplim i njeænim rijeËima, romantiËnim

ponaπanjem i paænjom, ali to Ëesto zaboravlja nakon vjenËa-

nja. »ini se da viπe ne prepoznaje supruginu potrebu za Ëestim

izraæavanjem ljubavi.

Æeni je potrebno da joj muæ izraæava ljubav. Emocionalna

intimnost æeni je puno vaænija nego muπkarcu. Uvjet je da bi

se æena dobro osjeÊala, imala osjeÊaj osobne vrijednosti i bila

zadovoljna braËnim æivotom.

Æene koje su sigurne u muæevu ljubav uspjeπnije su u

svojoj viπestrukoj ulozi supruge, majke, kuÊanice i zaposle-
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nice. Muæ moæe na razliËite naËine pokazati æeni da je voli, da

mu je vaæna i da joj nitko ne ugroæava poloæaj u njegovu srcu.

Uz izraæavanje ljubavi æeni je vaæno da muæ pokaæe kako

cijeni njezin posao u kuÊi. ObiËni svakodnevni kuÊanski po-

slovi zahtijevaju dosta vremena i truda. Dogaa se da æena

cijeli dan kod kuÊe radi a rezultati njezinog cjelodnevnog posla

nisu jako vidljivi. Isto je i sa zalaganjem oko odgoja djece. U

oba sluËaja uoËljiv je nerazmjer izmeu uloæenog truda i vre-

mena i onoga πto se moæe vidjeti. Muæ koji razumije æeninu

potrebu da upravo on vidi i cijeni njezin trud u kuÊi i oko

djece neÊe pri dolasku kuÊi, joπ prije ili umjesto pozdrava,

zapaziti neku pojedinost koja nije u redu. Osim toga, neÊe se

sustezati od davanja lijepih primjedbi.

Æeni je potrebno da joj muæ izraæava romantiËnu paænju.

Muπkarci koji po naravi nisu romantiËni mogu to nauËiti ako

æele. Njeæan pozdrav ujutro prije polaska na posao, telefonski

poziv tijekom dana, dolazak po suprugu nakon zavrπenog po-

sla, zagrljaj bez posebnog razloga, biranje glazbe koju supruga

voli, izlazak na objed ili veËeru, zanimanje za njezine aktivno-

sti tijekom dana, pomaganje pri pospremanju stana, pripremi

jela, kupnji namirnica i potrepπtina ... to su poruke ljubavi

koje Êe æena razumjeti i cijeniti. Takvim postupcima muæ ispi-

suje u æeninom srcu LJUBAV velikim slovima. To je ulog koji

Êe mu se vratiti s visokim kamatama.

Muπkarac ima naglaπenu potrebu da mu æena daje kom-

plimente glede njegova izgleda, sposobnosti i karakternih oso-

bina. Æena koja prepoznaje i razumije tu potrebu pratit Êe

njegovo napredovanje i pridruæiti se Ëestitkama i divljenju osta-

lih koji mu odaju priznanje kad uspije u nekom pothvatu.

NeÊe joj se dogoditi da ga ne pohvali kad doe kuÊi nakon πto

je postigao izvanredne poslovne rezultate na kojima su mu svi

Ëestitali.

Muæ æeli i treba æeninu potporu u mnogobrojnim aktivno-

stima koje poduzima na razliËitim podruËjima obiteljskog æi-

vota ili u poslu. Ima potrebu podijeliti svoje zamisli i razmiπ-

ljanja i dobiti priznanje za napore koje Ëini da bi napredovao

u poslu i zadovoljio potrebe obitelji.

Potpora suprugu moæe se izraziti jednostavnim rijeËima:

“Vjerujem u tebe! Ti to moæeπ uËiniti! Moæeπ raËunati na me-

ne, bit Êu uz tebe!”
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Æenino divljenje osnaæuje i pokreÊe supruga, kritiziranje

rezultira ljutnjom i stvara u njemu otpor. Muπkarci se Ëesto

obeshrabruju i padaju u depresiju, osobito kad im se ne ostva-

ruju planovi i visoki ciljevi koje su si zadali.

Muæ oËekuje da ga æena poπtuje. Osobito ga pogaa oma-

lovaæavanje njegovih rijeËi i postupaka u nazoËnosti Ëlanova

obitelji ili prijatelja. Muπkarcu smeta kad mu se æena obraÊa

poput majke, kao djetetu koje ne zna πto u nekoj situaciji treba

uËiniti. Povjerenje u muæeve sposobnosti, izraæavanje poπtova-

nja rijeËima i neverbalnim postupcima pridonijet Êe razvijanju

boljih odnosa meu braËnim partnerima, a djeca Êe, gledajuÊi

majËine postupke prema ocu, profitirati razvijajuÊi osjeÊaj po-

πtovanja.

Kao πto neki muπkarci ne razumiju æeninu potrebu za

romantiËnom ljubavi, ima æena koje ne razumiju muπkarËeve

seksualne potrebe. Postoji vitalna veza izmeu muπkosti i sek-

sualnosti. Problemi na seksualnom planu mogu ozbiljno ugro-

ziti odnose u braku.

Njezine potrebe:

4 da joj Ëesto izraæava ljubav,
4 da ima emocionalnu sigurnost,
4 da cijeni njezin posao u kuÊi
4 da cijeni njezin izgled,
4 da joj iskazuje romantiËnu paænju.

Njegove potrebe:

4 da se divi njegovom izgledu, sposobnostima i ka-
rakternim osobinama,

4 da mu odaje priznanje i podupire ga,
4 da ga poπtuje,
4 da razumije njegove seksualne potrebe.
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18.

Iskoristite konflikt
za rastenje

Svakodnevni stresovi i konf likti neizbjeæni su suputnici na

æivotnom putu. Stresove doæivljavamo kao pojedinci, kao obi-

telji, kao Ëlanovi pojedinih druπtvenih skupina i kao nacija. Na

neke stresne situacije ne moæemo utjecati. No, ponekad se u

takve situacije dovodimo sami postavljajuÊi si prevelike ciljeve

koji su u raskoraku s naπim moguÊnostima. BuduÊi da æivimo

u “instant” svijetu i volimo proizvode koje moæemo spremiti

na brzinu, Ëesto ne moæemo razumjeti djecu i starije koji imaju

drugu perspektivu vremena. OËekujemo da se oni prilagode

nama, a kad se to ne dogodi, napeti smo i ljuti. Postavljene

ciljeve æelimo ostvariti na brzinu. Ako nam to ne uspijeva,

ljutimo se. Ljutimo se kod kuÊe, na poslu, na ulici, u prodava-

onici, u banci, na putu i gdje god se naemo. Ponekad se

ljutimo na osobe koje uopÊe nemaju veze s pravim razlogom

naπe ljutnje. Nije jednostavno ni lako postupati pravilno kad

smo ljuti.

U biblijskoj knjizi Mudre izreke nalaze se zanimljive misli

o ljutnji, koje mogu posluæiti za stvaranje dobre strategije u

suoËavanju s njom.

“Zametnuti svau je isto kao pustiti poplavu: stoga pri-

je nego svaa izbije, udalji se!” (17,14)

“Grad razvaljen i bez zidova — takav je Ëovjek koji

nema vlasti nad sobom.” (25,28)

“Bezumnik izlijeva sav svoj gnjev, a mudrac susteæe

svoju srdæbu.” (29,11)

“Tko se teπko srdi, bolji je od junaka, i tko nad sobom

vlada, bolji je od osvojitelja grada.” (16,32)

“Gnjevljiv Ëovjek zameÊe svau, a ustrpljiv utiπava ras-

pru.” (15,18)
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Ponaπanje u konf liktnoj situaciji, kad se razljutimo, samo

je djelomiËno odreeno temperamentom kojim neki æele oprav-

dati svoje ishitrene i neprimjerene postupke.

Pod temperamentom se misli na mjeπavinu osobina koje

smo naslijedili od roditelja — kao i boju oËiju, kose, stas i neke

druge znaËajke. Poznato je da sangvinici imaju lako otklonjivu

pozornost, da teπko sluπaju i lako eksplodiraju. Kolerici vole

argumentirano raspravljati, no znaju biti i sarkastiËni. Melan-

kolici su introvertirani analitiËari, krajnje su osjetljivi i najteæe

izraæavaju osjeÊaje. Flegmatici su mirni, polagani, rijetko se

ljute i izbjegavaju neugodna suËeljavanja, a takvim ponaπanjem

mogu iritirati agresivnijeg partnera. Svaki navedeni tempera-

ment ima dobre i loπe strane. Nijedan nije superioran nad

drugim. Poznavanje temperamenata je vaæno, jer nam pomaæe

bolje razumjeti svoje i tue ponaπanje.

Najlakπe je ljutiti se viËuÊi, vrijeajuÊi, lupajuÊi vratima ili

bacajuÊi stvari koje su nam pri ruci. Takvo postupanje izazvat

Êe dodatnu ljutnju osoba u blizini.

Potiskivanje ljutnje, kao druga krajnost, dovest Êe do neras-

poloæenosti, depresije, kroniËnog umora i Ëestih glavobolja.

Uzmemo li neko sredstvo za smirenje (tableta, alkoholno

piÊe, cigareta) kako bismo rijeπili ljutnju, postoji opasnost da

ponovljenim uzimanjem tog sredstva stvorimo naviku, pa i

ovisnost, πto Êe napraviti nove probleme. NaËin kako rjeπava-

mo ljutnju postupno postaje navika.

Svatko moæe prepoznati osjeÊaj ljutnje, jer smo je svi isku-

sili. Kad smo ljuti, munjevitom brzinom se aktivira vegetativni

æivËani sustav. Pod utjecajem hormona koji se poËnu izluËivati

u naπem tijelu nastaju mnoge biokemijske reakcije. Rad srca se

ubrzava, krvni tlak se povisuje, miπiÊni tonus raste, razina

πeÊera u krvi se diæe. Spremni smo za borbu. OsjeÊaj ljutnje

ne moæemo sprijeËiti, ali moæemo utjecati na ono πto Ëinimo.

Vaæno je prihvatiti odgovornost za svoje ponaπanje.

Kad prepoznamo da smo ljuti, dajmo si vremena. Ako od-

mah djelujemo, velika je vjerojatnost da Êemo pogrijeπiti. Tre-

nutak ljutnje nipoπto nije prikladno vrijeme za djelovanje. Na-

kon kratkog vremenskog odmaka u kojemu se sigurno, zdravo

i laganom tjelesnom aktivnosti moæemo osloboditi suviπne ener-

gije, bit Êemo sposobniji za primjereno rjeπavanje konf liktne

situacije.
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Lagana tjelesna aktivnost poput πetnje, voænje biciklom,

plivanja ili rada u vrtu potaknut Êe izluËivanje endorfina u

tijelu. Endorfini su spojevi umirujuÊeg djelovanja, dakle pri-

rodni opijati, za koje nam ne treba lijeËniËki recept, novac niti

odlazak u ljekarnu.

BraËni partneri koji u konf liktnim situacijama potiskuju

osjeÊaj ljutnje ponaπaju se poput kornjaËe. Kad je u opasnosti,

ona uvlaËi glavu u oklop. Potiskivanjem se problemi ne rje-

πavaju nego gomilaju. Zbog nagomilavanja problema postoji

opasnost da razina napetosti u obitelji postane tako visoka da

jedan braËni partner viπe ne moæe izdræati. Prag njegove tole-

rancije je prijeen i on odjednom poËinje reagirati neprimje-

reno svojemu uobiËajenom ponaπanju. BraËni partneri koji

potiskuju ljutnju najËeπÊe vjeruju da je svaki sukob u braku

kraj dobrih odnosa. Smatraju da dobri odnosi ne podnose su-

kobe. Rezultat potiskivanja ljutnje i nerjeπavanja problema je

visoka razina napetosti i sklonost Ëlanova obitelji depresivnom

reagiranju i uzimanju sredstava ovisnosti.

Ponekad braËni partneri u konf liktnoj situaciji napadaju

jedno drugo. Ponaπaju se poput morskog psa. Bore se i idu

prema cilju ma πto se dogodilo. Ako su oba partnera napadaËki

raspoloæena, borbe Êe biti napretek. Oni koji tako postupaju

smatraju da je problem rijeπen kad se utvrdi tko je pobjednik,

a tko gubitnik. Vaæniji im je cilj nego meusobni odnosi. Napa-

daËki raspoloæenog braËnog partnera pobjeda Ëini ponosnim,

a poraz, odnosno neprihvaÊanje njegovog rjeπenja problema,

smatra znakom slabosti.

Neki braËni partneri rjeπavaju konf liktne situacije stvara-

njem kompromisa. Radije Êe odustati od dijela onoga πto su

zacrtali nego pokvariti dobre meusobne odnose. Naravno, uz

uvjet da od dijela svojega cilja odustane i onaj drugi. Njihovo

je ponaπanje sliËno ponaπanju maËke koja, kad grebe po vra-

tima, kao da govori: “Pusti me unutra pa Êu prestati grepsti.”

BraËni partner koji je spreman na kompromise umjereno je

zainteresiran i za postizanje cilja i za odræavanje dobrih me-

usobnih odnosa. On traæi srednje rjeπenje. Razmiπlja otprili-

ke ovako: “Nisam dobio sve πto sam æelio, ali neπto sam ipak

postigao.”

Strategija kompromisa ukljuËuje gubitak neËega i zahtije-

va mnogo napora. Komunikacija meu partnerima mora biti
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otvorena i jasna. ObiËno je potrebno dosta vremena da se

pronau odgovarajuÊe alternative.

Osim navedenih strategija u rjeπavanju sukoba i suoËava-

nju s ljutnjom, dakle strategije potiskivanja, strategije napada-

nja i strategije kompromisa, postoji joπ jedna. U njoj braËni

partneri smatraju sukob izazovom za rastenje, gledaju πirom

otvorenih oËiju, mudro poput sove, i razmiπljaju: “Sukobili

smo se, oboje se osjeÊamo loπe, dajmo si vremena da neπto

uËinimo.” Traæe rjeπenje koje Êe oboma omoguÊiti dosezanje

cilja. Konf likt ne smatraju problemom, veÊ izazovom, prilikom

za poboljπanje meusobnih odnosa, stjecanje novih iskustava

i smanjenje napetosti koja se meu njima pojavila. Nastoje

objasniti sporna pitanja razmiπljajuÊi o rjeπenju koje Êe oboje

zadovoljiti. Takav naËin rjeπavanja konf liktne situacije pomaæe

da se odræe dobri meusobni odnosi.

BraËni partneri koji primjenjuju takvu strategiju nisu za-

dovoljni dok nagomilani negativni osjeÊaji ne budu prevladani,

a napetosti potpuno rijeπene.

Da bi se ta strategija mogla primijeniti, potrebno je:

F da oba braËna partnera imaju pozitivne osjeÊaje i æele

jedno drugom dobro,

F da su spremni sluπati jedno drugo tako dugo dok

potpuno ne shvate meusobna glediπta,

F da shvate kako nijedno od njih ne moæe zadræati svoj

put,

F da su oboje spremni na pozitivne promjene u svojemu

ponaπanju (stav ja sam takav kakav jesam i ne mo-

gu biti drukËiji guπi svako pozitivno rastenje),

F da jedno i drugo razmiπljaju kreativno i otkrivaju do-

stupne moguÊnosti rjeπenja,

F da zajedno izaberu rjeπenje koje im najbolje odgovara,

F da nakon pronalaæenja najbolje moguÊnosti odluku pre-

tvore u djelovanje.

Promijeniti se ne znaËi raditi uvijek suprotno onome
kako smo dosad radili. Ponekad je potrebno tek neπto
malo dodati ili oduzeti i kretati se dalje prema istom
cilju, ali malo drukËije.
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19.

Navike koje uniπtavaju
dobre odnose

Neke navike moæemo svrstati u kategoriju destruktivnih

jer naruπavaju i konaËno uniπtavaju dobre meusobne odnose.

To su navike prigovaranja, neprimjerene ljutnje i kritiziranja.

One stvaraju napetost u obitelji, guπe i ubijaju osjeÊaj ljubavi

i potiËu braËne partnere na obrambeni stav. Gotovo nikad ne

dovode do promjene ponaπanja koju braËni partner prigovara-

juÊi, ljuteÊi se i kritizirajuÊi æeli postiÊi kod onog drugoga.

Kao πto ulaganjem novca u banku poveÊavamo glavnicu i

postajemo bogatiji, sliËno je s naπim emocionalnim bogatstvom.

Svojim rijeËima i ponaπanjem prema supruæniku, u bezbroj-

nim verbalnim i neverbalnim odnosima svakodnevno poveÊa-

vamo ulog u emocionalnoj banci, ili diæemo s raËuna i umanju-

jemo ga. Banka u kojoj imam raËun nedavno me obavijestila

da je svojim klijentima, pa tako i meni, odredila osobnog ban-

kara koji nam stoji na raspolaganju za sve informacije o mogu-

Êim novËanim transakcijama i stanju na raËunima. Korisno je

povremeno napraviti bilancu i vidjeti stanje u svojoj emocio-

nalnoj banci kako ne bi doπlo do troπenja posljednjih priËuva.

Neprestano prigovaranje
»injenica je da æene ËeπÊe prigovaraju nego muπkarci,

sklonije su pronalaziti pogreπke i æaliti se. Prema ispitivanju

provedenom na Harvardskom sveuËiliπtu, muπkarac tijekom

dana izgovori prosjeËno 12.500, a æena 25.000 rijeËi. »esti pri-

govori muæu odnose se na nedostatan angaæman u kuÊi, ne-

dostatnu skrb oko djece, nerazumno troπenje novca, predugo

gledanje televizije, zaboravljanje roendana, godiπnjica i dru-

gih vaænih nadnevaka, neredovito plaÊanje raËuna, prebrzu

voænju, odnos prema odijevanju, navike jedenja, priËanje istih
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dogaaja po tko zna koji put, pasivno dræanje kad se oËekuje

akcija i sliËno.

Iako æena Ëesto misli da su prigovori opravdani i da bi

muæ trebao razumjeti kako ona to Ëini zato πto ga voli, stalni

prigovori, bez obzira s koje strane dolaze, osiromaπuju emoci-

onalne priËuve i lako se moæe doæivjeti bankrot. Kad ulaze u

brak, djevojke obiËno misle i oËekuju da Êe se ponaπanje koje

im kod njihovog izabranika smeta s vremenom promijeniti.

Muπkarac ËeπÊe ima drukËija oËekivanja i ulazi u brak misleÊi

da se njegova buduÊa æena, uz koju se osjeÊa kao kralj, nikad

neÊe promijeniti. Kad jednog dana æena poËne prigovarati,

pogotovo ako se usredotoËi na muæeve slabosti, njegova ljubav

poËinje umirati.

Ljutnja
Kako postupamo kad smo ljuti? Kako se oslobaamo su-

viπne energije? Arsenal oruæja koje upotrebljavamo kad smo

ljuti doista moæe biti bogat: vrijeanje, poniæavanje, cinizam,

lupanje vratima, bacanje predmeta, pljuskanje, vuËenje za ko-

su, udaranje ... Primjena bilo kojeg navedenog oruæja smanjuje

glavnicu u emocionalnoj banci.

Poznato je da nas najdublje moæe povrijediti osoba koja

nam je najbliæa. U ljutnji moæemo povrijediti svojega braËnog

partnera jaËe i dublje nego itko drugi. Iako se ponekad oprav-

dano ljutimo, ljutnja ËeπÊe stvara probleme nego πto ih rjeπava.

Æene opÊenito imaju niæi prag tolerancije, osjetljivije su i

potrebno im je viπe vremena da se oporave nakon ljutitih rije-

Ëi i ispada. Za dobre, zdrave i romantiËne odnose treba izbjega-

vati ljutite ispade.

Kritiziranje
Prema rezultatima mnogih istraæivanja, stalno kritiziranje

braËnog partnera gotovo sigurno dovodi do razdvajanja i ras-

tave braka. Stanje se pogorπava ako je kritiziranje spojeno sa

zanemarivanjem partnera. Æena koja stalno kritizira ili okriv-

ljuje muæa zbog ponaπanja ili nekog postupka koji joj se ne

svia, pobuuje u njemu razvijanje obrambenog stava. On od-

bija razgovor ili se brani napadajuÊi, πto ponekad moæe zavrπiti
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ne samo verbalnim okrπajem, veÊ i naruπavanjem partnerovog

fiziËkog integriteta. Ako se takve situacije ËeπÊe ponavljaju, s

vremenom dolazi do poplave i prevladavanja negativnih emo-

cija koje pridonose otuenju. Emocionalna banka se prazni,

troπe se posljednje priËuve, meusobni odnosi su jako naruπe-

ni i teπko je saËuvati brak.

IritirajuÊe ponaπanje
©to sve moæe pripadati u iritirajuÊe ponaπanje? Glede naπe

razliËitosti, gotovo svako ponaπanje netko moæe ocijeniti kao

iritirajuÊe. IritirajuÊe mogu djelovati neke osobne znaËajke po-

jedinËeve liËnosti i zanimanje za pojedine sadræaje i aktivnosti.

»esto smo spremni primijeniti dvostruke standarde kad

ocjenjujemo sebe, svoje ponaπanje i zanimanje za odreene

sadræaje i aktivnosti s jedne strane, i ponaπanje nekoga iz svoje

okoline. Iritira nas ton neËijeg glasa, dræanje tijela, navike pri

jedenju, zanimanje za sadræaje i aktivnosti koje su nam potpu-

no nezanimljive te druge, sasvim neduæne znaËajke osobnosti.

Kad nas neËije ponaπanje iritira, a taj ga ne æeli promijeniti,

smatramo ga sebiËnim i dosadnim. Kad naπe ponaπanje neko-

ga iritira, inzistiramo na svojemu pravu da se ponaπamo onako

kako æelimo. OËekujemo da osobe s kojima dijelimo æivotni i

radni prostor razumiju i prihvate i nas i naπe ponaπanje i svako

naπe zanimanje za pojedine sadræaje i aktivnosti.

Kad nas iritiraju osobne znaËajke ili ponaπanje naπega braË-

nog partnera, ne treba smetnuti s uma da i mi svojom osobno-

πÊu, aktivnostima ili pasivnim dræanjem moæemo iritirati njega.

Bez obzira o kojemu je ponaπanju rijeË, prigovore braËnog

partnera zbog ponaπanja koje ga iritira ne treba ignorirati, jer

ignoriranje moæe dovesti do veÊih problema. Dogaa se da

braËnog partnera, ËeπÊe supruga, zanima πport, πto samo po

sebi nije loπe. Meutim, ako uporno gledanje televizijskih prije-

nosa i odlaæenje na nogometne utakmice iritira suprugu, cije-

na zanimanja za nogomet moæe biti visoka. Muæ se moæe ne

obazirati na æenine prigovore i misliti kako je to πto ona ne

voli nogomet njezin problem. Zapravo je to njihov zajedniËki

problem koji treba rjeπiti. Kad muæ shvati da je njegovo pona-

πanje usko povezano sa æeninim osjeÊajima i njezinom ljubavi

prema njemu, uËinjen je velik i znaËajan korak na putu uspo-
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stavljanja boljih meusobnih odnosa. StruËnjaci za brak istiËu

i preporuËuju braËnim partnerima da ne ustraju i ne planiraju

aktivnosti za koje ne oËekuju oduπevljenu potporu braËnog

partnera.

Ponekad se i zajedniËko zanimanje za neku aktivnost mo-

æe pretvoriti u problem ako su jako razliËiti motivi koji su ih

pokrenuli na tu aktivnost.

Ako braËni partneri, primjerice, igraju tenis i odluËe igra-

ti u paru protiv drugog para, a motivacija za igranje tenisa im

se drastiËno razlikuje, vrlo lako Êe nastati problemi. Ako æena

igra radi zabave i rekreacije i dogodi se da zbog njezine po-

greπke doæive poraz, a muæ igra da bi pobijedio, prigovarat Êe.

Svojim Êe prigovorima pokvariti æenino raspoloæenje i zado-

voljstvo u igri. S druge strane, njezina leæerna igra Êe æivcirati

muæa i bit Êe razoËaran i æalostan. Aktivnost koja ih povezuje

u tom sluËaju neÊe uËvrstiti njihove meusobne odnose, veÊ

postati izvor sukoba.

Kad destruktivne navike potraju ...
Destruktivne navike braËnih partnera stvaraju napetost u

obitelji. Æene ËeπÊe padaju u depresiju ili kaænjavaju muæa

πutnjom, dok muπkarci ËeπÊe zauzimaju otvoreni neprijateljski

stav. Komunikacija je svedena na najnuæniju. Rijetko se ras-

pravlja o nekom znaËajnijem sadræaju. Osnovna potreba za

osjeÊajem prihvaÊenosti sve je ugroæenija. Suprug posveÊuje

viπe vremena poslu, karijeri, internetu ili πportu. Supruga pro-

vodi viπe vremena u druæenju s prijateljicama i u obilasku

prodavaonica. Oboje tako ponajprije æele izbjeÊi neugodno i

napeto ozraËje kod kuÊe. Velik je izazov i moguÊnost da uu

u izvanbraËnu vezu u kojoj Êe zadovoljiti potrebu za prihvaÊa-

njem i potporom.

Navike se, nasreÊu, mogu mijenjati. Mnogi koji su poku-

πavali mijenjati loπe navike mogu potvrditi Ëinjenicu da se one

lakπe i bræe stvaraju nego πto ih je moguÊe slomiti. Loπu navi-

ku treba prepoznati, osvijestiti i pronaÊi bolji i konstruktivniji

naËin reagiranja i ponaπanja, koji Êe uËvrstiti odnose u obitelji

i obiteljsko ozraËje uËiniti privlaËnim. Mijenjanje loπih navika

dobro je ulaganje i neprocjenjiv dobitak za sve Ëlanove obite-

lji, posebno za djecu.
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OzraËje napetosti u obitelji pogaa i djecu. Ona Ëak ne

moraju biti prisutna svaama, ne moraju ni razumjeti rijeËi

koje roditelji izgovaraju ako su joπ mala, ali osjeÊaju da neπto

nije u redu. OsjeÊaju se nesigurnima i postaju anksiozna.

Destruktivne navike:

4 stvaraju napeto obiteljsko ozraËje,
4 ubijaju ljubav,
4 potiËu obrambeni stav,
4 ne dovode do æeljenih promjena.
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20.

Zbog problema u ovisnost

Pod pritiskom raznih problema, briga, zamiπljenih ili stvar-

nih gubitaka vezanih uz obitelj, πkolu ili radno mjesto, dogaa

se da mladi, a i stariji, upadnu u stanje beznaa. Æele pobjeÊi

od teπke stvarnosti. Takvo stanje obiËno prati strah, ljutnja i

osjeÊaj krivnje. Katkad su te negativne emocije tako snaæne da

je teπko boriti se protiv njih i mnogi se, nadvladani tim nega-

tivnim emocijama, ne mogu pravilno suoËiti s problemima.

Izlaz iz te nepodnoπljive situacije vide u uzimanju sredstava

ovisnosti ne razmiπljajuÊi i ne poznajuÊi stvarne opasnosti od

droge. NajËeπÊe poseæu za alkoholom, cigaretama i tabletama

za smirenje. Tim drogama je zajedniËko da pruæaju privreme-

no olakπanje, zadovoljstvo na kemijskoj osnovi. Stvaraju iluziju

dobrog osjeÊanja koje, meutim, nema veze sa stvarnoπÊu.

Netko je jednom rekao da se 80 posto problema zbog

kojih se brinemo neÊe nikad dogoditi, 15 posto problema je

izvan moguÊnosti naπe kontrole, a preostaje nam samo 5 posto

problema kojima se trebamo baviti, πto i nije tako mnogo.

Korisno je pitati se: kako se suoËavam s problemom? Uzi-

mam li dovoljno vremena za razmiπljanje o svim aspektima

problema? Trebam li moæda viπe informacija, mogu li rastaviti

problem na manje probleme koje je moguÊe poËeti rjeπavati?

»iji je zapravo problem koji stoji preda mnom? Pripada li do-

ista meni, je li mi prioritetan? Vaæno je i korisno zapitati se i

odgovoriti na ta i sliËna pitanja kako bismo prepoznali stvarni

problem.

To je prvi korak nakon kojega moæemo sami razmisliti o

problemu, razgovarati s prijateljem, braËnim drugom, rodite-

ljima ili osobom u koju imamo povjerenja. Tijekom razgovora

moæemo odabrati ciljeve, pronaÊi alternative, odvagnuti moæe-

bitne posljedice utvrivanjem prednosti i nedostataka odabra-

ne strategije, odluËiti i planirati ostvarenje odluke.
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Alkohol

Ovisnost
o alkoholu

Ali ako smo se umjesto suoËavanja s problemom odluËili

za strategiju bjeæanja i pritom posegnuli za drogom, πto Êe se

dogoditi?

Droga, primjerice alkohol, u prvoj nas fazi udaljuje od

stvarnog problema s kojim se ne moæemo ili ne æelimo suoËiti

dajuÊi nam privremeno iluziju dobrog osjeÊanja koje je daleko

od stvarnosti. Ponavljanim pijenjem alkohola s vremenom se

razvija ovisnost. Rezultat je anksioznost koju opet nastojimo

rijeπiti uzimanjem alkohola. Na naπem prikazu je vidljivo kako

se time zatvara zaËarani krug iz kojega je katkad vrlo teπko

iziÊi.

Razvoj ovisnosti
ponavljanim uzimanjem

Anksioznost

Problemi zbog kojih smo posegnuli za alkoholom ili ne-

kim drugim sredstvom ovisnosti — drogom — s vremenom

rastu, a pridodaje im se joπ jedan veliki problem: problem

ovisnosti, koji nam doista ne treba.

Izolacija od obitelji
i prijatelja

Anksioznost Iluzija dobrog
osjeÊanja

Tjelesna oπteÊenja

Gubitak
samopoπtovanjaDeterioracija

Problemi na poslu
i financijski problemi

OsjeÊaj krivnje
i griænja savjesti

Ω
Ω

Ω

Ω
Ω

Ω

Ω
Ω
Ω

Ω

Ω
Ω

Ω

Iluzija dobrog
osjeÊanja
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Odreeni postupci mogu pomoÊi u suoËavanju s proble-

mima i stresovima. Sámo poznavanje tih postupaka nije dostat-

no. Oni mogu biti djelotvorni jedino ako ih primjenjujemo.

Umjesto kemijskih rjeπenja, odnosno uzimanja sredstava ovis-

nosti — a cigareta je najdostupnija od svih sredstava ovisnosti,

treba:

F razmisliti o moguÊim posljedicama dogaaja koji je

doveo do stresa i pritom ne pretjerivati,

F prihvatiti ono πto ne moæemo promijeniti,

F prosuditi i prihvatiti sebe takvima kakvi jesmo,

F suraivati,

F nauËiti biti zadovoljni onim πto imamo,

F ne pokuπavati biti supermen i raditi sve odjednom,

F usredotoËiti se na ovdje i sad,

F ne zamjenjivati dosadu relaksacijom,

F planirati vrijeme,

F nauËiti reÊi ne sebi i onima koji zahtijevaju previπe

vaπeg vremena i energije.

Razmislite o moguÊim posljedicama dogaaja koji je
doveo do stresa — pritom ne pretjerujte!

Primjerice, πef vas je pozvao i prigovarao jer neπto niste

pravodobno uËinili, ili ste uËinili pogreπno, ili uopÊe niste joπ

uËinili. To vas pogaa. OsjeÊate da ste pod stresom. Razmiπlja-

te: “On me ne voli, ne cijeni, mrzi me, moæda me æeli otpustiti,

negdje sam mu se zamjerio, ne znam πto uËiniti.” U skladu s

takvim razmiπljanjima osjeÊate se loπe. Depresivni ste.

Istina je da vas je πef kritizirao zbog vaπih propusta, ali

nemate nikakvih dokaza za one druge zakljuËke i crne slutnje

koje ste naveli. Kad stvari ne idu onako kako æelimo, valja

sjesti, razmisliti, ne æuriti sa zakljuËcima, veÊ promotriti sve

dokaze za zakljuËke koje smo donijeli i ne optereÊivati se ne-

realnim i malo vjerojatnim posljedicama dogaaja koji je na

nas djelovao stresno.

U tim situacijama cigareta je suviπna!

Prihvatite ono πto ne moæete promijeniti

Imajte na umu da je moguÊe mijenjati sebe. Mnogo je teæe

mijenjati druge. U æivotu se Ëesto susreÊemo s neugodnim
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situacijama koje su takve kakve jesu i ne mogu biti drukËije.

Ostaje nam da biramo. Moæemo ih prihvatiti kao neizbjeæne,

pomiriti se i zaæivjeti s njima, ili pak upropastiti æivot sebi i

svojim bliænjima opiranjem i vjeËitim jadikovanjem.

PrihvaÊanje je prvi korak prema svladavanju bilo kakve

nevolje.

Uz prihvaÊanje ne ide puπenje!

Pokuπajte prosuditi i prihvatiti sebe onakvima kakvi
jeste

Upoznajte sebe i budite ono πto jeste. NeprihvaÊanje vla-

stite naravi izvor je mnogobrojnih neuroza i kompleksa. Najne-

sretniji je Ëovjek koji bi æelio i duh i tijelo prilagoditi izmiπlje-

noj nestvarnoj slici o sebi. NajveÊa je pogreπka kad se ljudi

prikazuju u drukËijem svjetlu nego πto jesu. Ako prihvatimo

sebe takvima kakvi jesmo, naπe vlastite pogreπke i pogreπke

drugih bit Êe manje frustrirajuÊe. Stoga se ne treba usporei-

vati s drugima. To pobuuje nerealne osjeÊaje superiornosti ili

inferiornosti. Nijedna osoba nije vaænija od druge. Uvijek imaj-

te na umu da ste vi netko osobit, da nikad nije bilo osobe

posve nalik na vas i da se u buduÊnosti neÊe roditi Ëovjek kao

πto ste vi. Stoga budite ponosni πto ste takvi kakvi jeste! Nije

potrebno troπiti energiju i igrati druge uloge kad je vaπa jedin-

stvena, prirodna, realna.

Budite jedinstveni — bez cigarete!

Suraujte

»ini se da mnogi ljudi na odgovornim mjestima upropaπ-

tavaju æivce i zdravlje zato πto ne znaju prebaciti odgovornost

na suradnike pa sve obavljaju sami. Bez obzira koji su razlozi

takve odluke, posljedica takvog naËina rada obiËno je zbrka u

glavi. Od stotinu sitnih poslova ne vidi se glavni cilj. Pod stal-

nim teretom æurbe postajete napeti, nervozni i zabrinuti. Surad-

nja s drugima pomaæe da se to pobijedi. Onaj tko ne zna

organizirati posao, zadati zadatke, nadgledati rezultate i sura-

ivati s drugima, najËeπÊe postaje ærtva neke psihosomatske

bolesti.

U radnim zadacima suraujte bez cigarete!
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NauËite biti zadovoljni onim πto imate

Rjee razmiπljamo o onom πto imamo, a gotovo uvijek o

onome πto nam nedostaje. Stoga je bolje uæivati u onom πto

imamo nego se æivcirati zbog onog πto trenutaËno nemamo. Je

li to vrijedno tolikog æivciranja?

Tko ima zdravlje, nema cigaretu!

Nemojte pokuπavati biti supermeni i raditi sve
odjednom

OgraniËite sami sebe na malo vaænog posla i usredotoËite

se na njega. Pokuπajte uËiniti najbolje πto moæete. Nitko ne

moæe oËekivati viπe od toga, osobito ne vi. Svakog dana suo-

Ëavate se s mnoπtvom zadaÊa i obveza. Mudar Ëovjek rjeπava

ih jednog po jednog, polaganim i jednoliËnim tempom.

Nerazborito je pokuπavati rjeπavati sve probleme odjed-

nom i postati ærtva brigâ o buduÊnosti.

Supermeni ne puπe!

UsredotoËite se na ovdje i sad

Ne treba se zadræavati na onome πto nam je zadalo bol u

proπlosti ili πto bi moglo loπe poÊi u buduÊnosti. Za buduÊnost

Êemo se najbolje pripremiti ako se svim snagama usredotoËi-

mo na sadaπnjost, odnosno na savjesno obavljanje poslova koje

donosi danaπnjica.

Da bismo proπlost uËinili konstruktivnom za buduÊnost,

iz uËinjenih pogreπaka moramo izvuÊi pouke.

Ovdje i sad suvremeno je biti nepuπaË!

Zamjenjujete li dosadu relaksacijom?

Uistinu opuπtenoj osobi nije potrebna cigareta. Dosada

moæe biti stresna i cigareta se pojavljuje kao neπto πto oslobaa

pruæajuÊi vam moguÊnost da neπto radite, ili pak odvraÊa vaπu

pozornost od stvarnog problema — potrebe da vas neπto zao-

kupi i potakne.

NameÊe li vam se dosada kao problem koji rjeπavate ciga-

retom, unesite u svoj æivot aktivnosti koje vas potiËu.

Ako ste nepuπaË, u vaπem æivotu nema dosade!



98

Smanjite stres planiranjem vremena

Tijekom dana morate obaviti i neke poslove koje ne volite

— ali ih morate Ëiniti. Ti poslovi zahtijevaju vrijeme i energiju.

Dio vremena svakodnevno potroπite i na ljude koji vam ne

samo oduzimaju dragocjeno vrijeme, veÊ se u kontaktima s

njima emocionalno troπite. Stoga treba pronaÊi barem pola

sata vremena dnevno za kontakte i susrete s ljudima koji vas

raduju, s kojima se ugodno osjeÊate, koji Êe vam vratiti izgub-

ljenu energiju i osjeÊaje.

Iako ste jedinstveni, niste vi najzaposlenija osoba na svi-

jetu. Niste osobiti zato jer imate viπe problema i planova nego

drugi. Ako svakodnevno ne uspijete naÊi vremena za ono πto

vas raduje, loπe ste izabrali, ne znate dobro planirati svoje

vrijeme.

NauËiti koristiti dnevni odmor znatno je viπe od rutinske

stanke i prekida posla. Za pravi dnevni odmor treba unaprijed

planirati aktivnosti koje volimo i u kojima istinski uæivamo.

Odmor moæe ponekad trajati samo petnaest minuta ako nije

moguÊe odvojiti viπe vremena. Dobro isplaniran dnevni od-

mor od petnaestak minuta znaËi stotinjak minuta odmora tjed-

no, stotinjak sati odmora godiπnje, a to su dobra dva radna

tjedna!

Ne moramo Ëekati razdoblje kad Êemo imati odjednom

viπe vremena za odmaranje, veÊ uæivajmo svakodnevno u ma-

lom odsjeËku vremena koje je samo naπe.

Uistinu uspjeπni ljudi uvijek nalaze vremena za opuπta-

nje, igru, druæenje s ljudima koji im vraÊaju izgubljenu ener-

giju.

Druæite se s ljudima koji vas raduju, a ne s cigaretama!

NauËite reÊi ne

Nerijetko u æivotu dopuπtate da drugi zahtijevaju previπe

vaπeg vremena i energije. Da biste to izbjegli, trebate dobro

isplanirati vrijeme, obveze poredati po vaænosti i odbaciti one

koje vam nisu vaæne. To ukljuËuje i mehanizam da uspijete

reÊi ne samome sebi, ali i ljudima oko sebe. Moæda Êe to

isprva iznenaditi mnoge oko vas. Kad prvi puta kaæete neko-

me ne, moæda se u vama razvije osjeÊaj krivnje, ali s vreme-

nom Êe vam biti sve lakπe.
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Nekad je potrebno mnogo vremena da bi se promijenile

ustaljene navike. VeÊina ljudi ipak viπe voli Ëasni ne nego nera-

do izreËeni da.

Vjeæbajte reÊi NE bez paljenja cigarete!

Legalizirane droge kojima smo okruæeni zapravo su za-
preka mnogima da se ispravno suoËe s problemima i
nau najbolja rjeπenja za zahtjeve πto ih æivot postavlja
pred svakoga od nas. Tko u poteπkoÊi ili u emocional-
nom problemu automatski poseæe za alkoholom ili ciga-
retom, s vremenom postaje psiholoπki i metaboliËki ovi-
san. Ulovljen u zamku ovisnosti, koprca se poput ribe
na udici i pokuπava se osloboditi, πto mu obiËno ne
uspijeva bez pomoÊi sa strane.
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21.

Stres i distres

U organizmu se pri stresu automatski odvija niz biokemij-

skih reakcija: oslobaaju se hormoni adrenalin i noradrenalin,

ubrzava se srËana akcija, raste krvni tlak, podiæe se razina

πeÊera i kolesterola, ali nije rijeË samo o jednom programira-

nom odgovoru. Moæemo razliËito reagirati na odreeni stre-

sor, ali i ne reagirati. Razina odgovora ovisi o naπoj percepciji

stresora.

Ako je rijeË o vaænoj situaciji ili dogaaju, reakcija Êe biti

jaka. Ne pridajemo li dogaaju koji je doveo do stresa veÊu

vaænost, reagirat Êemo razmjerno mirno. Stres je normalan dio

æivota pa ako svakodnevne zahtjeve rjeπavamo dobro, odgovor

na stres je pozitivan. Kad ne moæemo ispravno rijeπiti problem,

tijelo ostaje u stanju alarma. RijeË je o takozvanom distresu.

Stanje distresa oπteÊuje imunosni sustav pa postajemo sklo-

niji prehladama, virozama i drugim infekcijama. PoveÊava se

moguÊnost srËanog ili moædanog udara i maligne bolesti. U

takvom stanju se smanjuje i mentalni kapacitet. Kako Êemo se

suoËiti sa stresom, ovisi o liËnosti, koliËini priËuvne energije,

tjelesnom zdravlju, kondiciji i potpori onih s kojima æivimo i

radimo.

ZnaËajna je povezanost dosade i stresa. Dosada prouzro-

Ëuje stres, bilo da je u pozadini dosade nezaposlenost, jedno-

liËan, dosadan posao, nedostatak izazova na poslu ili pomanj-

kanje zanimljivih aktivnosti u slobodnom vremenu.

»ini se da pojedine osobe imaju viπe priËuvne energije od

drugih. Stil æivljenja koji ukljuËuje dovoljno sna, zdravu pre-

hranu, redovito odvajanje vremena za opuπtanje i bavljenje

hobijima poveÊava razinu priËuvne energije, a nerijeπeni pro-

blemi je smanjuju.

Pri rjeπavanju dvojbi u svakodnevnom æivotu osobito je

vaæna potpora obitelji, zatim prijatelja i kolega s posla. Ako je
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potrebno, ne treba se ustruËavati potraæiti profesionalnu pot-

poru.

Znaci koji ukazuju da je tijelo u stanju alarma ili distresa

mogu biti razliËiti. Imamo poteπkoÊa u ophoenju s ljudima,

mali nam problemi stvaraju gorËinu, nezadovoljni smo æivo-

tom, ne moæemo se othrvati tjeskobnim mislima, ljudi i situa-

cije koji nam nikad nisu smetali postaju izvor straha i anksioz-

nosti, sumnjamo u sebe i osjeÊamo se umorno ...

Poznato je da kemijsko rjeπavanje stanja distresa moæe do-

vesti do ovisnosti. Sredstva koja se najËeπÊe upotrebljavaju

opet su alkohol, cigarete, kofein i tablete za smirenje. Pri-

bjegavanje hrani kad smo pod stresom takoer vodi u ovisnost

o hrani. Vaæno je znati da sredstva ovisnosti i hrana samo

prividno olakπavaju neugodne simptome, ali ne rjeπavaju pro-

blem.

Za uspjeπnije suoËavanje sa stresovima preporuËljivo

je:

F odvojiti vrijeme za opuπtanje,

F zdravo se hraniti,

F odræavati zdravlje,

F redovito vjeæbati,

F upoznati sebe,

F uspostaviti æivotnu ravnoteæu.

Nekim osobama je lakπe, a nekima teæe odvojiti vrijeme i

nauËiti kako se opuπtati i uæivati u mirnom okruæju, ondje

zaviriti u sebe i donijeti vaæne odluke koje Êe odrediti nove

smjerove u æivotu.

Bitno je osigurati tijelu zdravu hranu i redovito uzimanje

obroka. Jesti treba onoliko koliko je potrebno za odræavanje

idealne teæine.

Odræavanje zdravlja obavljanjem redovitih preventivnih pre-

gleda kod lijeËnika i stomatologa, odabir kreativnog hobija,

postavljanje realnih ciljeva i osiguravanje odgovarajuÊeg dnev-

nog, tjednog i godiπnjeg odmora vaæni su Ëimbenici za uspjeπ-

no suoËavanje sa stresovima.

Mnogostruka je korist redovite tjelovjeæbe, jer se smanjuje

razina stresa, a tijelo dovodi u stanje biokemijske ravnoteæe.

Treba pronaÊi neku aktivnost na svjeæem zraku koja Êe osigu-
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rati da se organizam, osobito mozak, opskrbi dovoljnom koli-

Ëinom kisika. Izgledat Êemo svjeæije i biti smireniji.

Moramo imati dobar uvid u svoje moguÊnosti i procijeniti

koliko tereta svakodnevno moæemo podnijeti, u skladu s ge-

slom: “Upoznaj samoga sebe!” Ako su nam moguÊnosti male,

moæda treba neπto promijeniti u stilu æivljenja. Moæda se pri-

Ëuvna energija brzo troπi zbog nekih loπih navika.

Da bismo uspostavili ravnoteæu u æivotu, trebamo sami

sebi odgovoriti na neka pitanja: je li naπa druπtvena interakcija

primjerena, ili smo se zatvorili u svoj mali svijet? Kad imamo

poteπkoÊa, oËekujemo li potporu od male skupine ljudi? Ako

ih izgubimo, postoje li joπ neki s kojima moæemo razgovarati

kad imamo problema? Jesmo li naπli zadovoljavajuÊe odgovore

na pitanja odakle smo, zaπto smo ovdje, kamo idemo? PotiËe

li nas uËenje i djeluje li izazovno? Jesmo li nauËili reÊi ne kad

nas ljudi optereÊuju neprimjerenim optereÊenjima?

Organiziramo li dnevni posao ili nam se stvari tijekom

dana dogaaju? Imamo li hobi i bavimo li se neËim πto nam

odvraÊa misli od svakodnevnih problema i zahtjeva na poslu?

OsjeÊamo li se zadovoljni i ispunjeni prakticiranjem tih aktiv-

nosti? Hranimo li se uravnoteæeno? Vjeæbamo li redovito?

Po mnogoËemu se razlikujemo, pa se tako i sa stresom
razliËito suoËavamo. Ako su naπe reakcije neprimjere-
ne, vrijeme je da ih mijenjamo. UnatoË razlikama koje
postoje meu nama, vrijednost koju smo svi jednako
dobili jest vrijeme od dvadeset Ëetiri sata svakog dana.
Za postizanje ravnoteæe u æivotu ponekad je dostatno
drukËije rasporediti vrijeme, odnosno preraspodijeliti
prioritete.
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22.

Viπestruki rizici puπenja

Puπenje je jedan od najveÊih javnozdravstvenih problema

buduÊi da je pandemijski proπireno i vezano uz mnoge bolesti

koje zauzimaju visoko mjesto na ljestvici morbiditeta i morta-

liteta. Od posljedica puπenja godiπnje u svijetu umire Ëetiri

milijuna ljudi, odnosno jedanaest tisuÊa ljudi dnevno. Procije-

njeno je da od posljedica puπenja u Hrvatskoj godiπnje umre

Ëetrnaest tisuÊa ljudi.

Duhanskom su dimu izloæeni i nepuπaËi koji su Ëesto pri-

siljeni udisati duhanski dim iz dvaju izvora, takozvani dim iz

druge ruke (second hand smoke) i dim koji izravno s vrπka

cigarete odlazi u zrak. U njemu ima tri puta viπe katrana i

nikotina, benzpirena i ugljiËnog monoksida te pedeset puta

viπe amonijaka. Opasnostima pasivnog puπenja posveÊuje se

sve veÊa pozornost, pa je Svjetski dan nepuπenja, 31. svibnja

2001. godine, prema preporukama Svjetske zdravstvene orga-

nizacije, u cijelom svijetu obiljeæen priredbama koje ukazuju

na akutne i kroniËne posljedice pasivnog ili prisilnog puπenja.

Akutne posljedice pasivnog puπenja:

F iritacija sluznice oka uz treptanje, suzenje i crvenilo,

F kaπalj i glavobolja,

F astmatiËni napadaji,

F smetnje psihomotorike, smanjena pozornost, promje-

na kognitivnih funkcija,

F kod koronarnih bolesnika bol veÊ pri manjem naporu,

F kratkoÊa daha pri manjem naporu kod kroniËnih pluÊ-

nih bolesnika.

KroniËne posljedice pasivnog puπenja:

F poveÊan rizik od raka pluÊa,

F poveÊan rizik od drugih oπteÊenja pluÊa,
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F poveÊan rizik od koronarne bolesti,

F ËeπÊe pneumonije i bronhitisi kod djece izloæene pa-

sivnom puπenju,

F smanjena pluÊna funkcija i rast pluÊa kod djece izlo-

æene pasivnom puπenju.

Najæalosniji primjer je pasivno puπenje neroenog djeteta.

Majke koje tijekom trudnoÊe puπe raaju djecu lakπu 150 do

250 grama, imaju ËeπÊe spontane pobaËaje, ËeπÊe raaju ne-

donoπËad i djecu s malformacijama. Kod takvih je rodilja veÊa

perinatalna smrtnost djece i uËestalost sindroma iznenadne

smrti djeteta (sudden infant death syndrome).

Neki autori povezuju puπenje majki tijekom trudnoÊe s

poremeÊajem u intelektualnom razvoju djece, jer su tijekom

trudnoÊe bila izloæena duhanskom dimu. Svojim aktivnim ili

pasivnim puπenjem trudnice ugroæavaju psihotjelesni djete-

tov razvoj i stoga su one visokoriziËna skupina puπaËa. Ugro-

æavaju svoje dijete i tijekom trudnoÊe i nakon roenja. Djeca

majki puπaËica od najranije su dobi izloæena pasivnom ili pri-

silnom puπenju, πto se moæe smatrati zlostavljanjem djeteta.

Puπenje u trudnoÊi moæe izazvati:

F spontani pobaËaj,

F krvarenje prije poroda,

F odljuπtenje posteljice,

F prijevremeni poroaj,

F poveÊani perinatalni mortalitet,

F smanjenu poroajnu tjelesnu teæinu.

PuπaËi su najËeπÊe viπestruki bolesnici. Uz ovisnost o pu-

πenju tu je i tridesetak bolesti koje su izravno vezane uz puπe-

nje duhana. Rezultati novijih istraæivanja upuÊuju na to da je

rizik puπenja mnogo veÊi nego πto se dosad smatralo. PuπaËi

koji nastavljaju s puπenjem imaju dva do tri puta veÊu stopu

smrtnosti nego nepuπaËi. Iznenadne smrti su u veÊini sluËaje-

va vezane izravno uz uporabu duhana. Mortalitet raste ovisno

o duæini puπaËkog staæa, koliËini popuπenih cigareta i dubini

inhalacije. Ako je rijeË o osobama s viπe riziËnih Ëimbenika,

stanje se joπ viπe pogorπava. Kombinacija puπenja s adipozite-

tom, poviπenim krvnim tlakom i poviπenim kolesterolom uve-

like poveÊava rizik od srËanog i moædanog udara.
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PuπaËi ËeπÊe obolijevaju, imaju smanjenu otpornost orga-

nizma prema infekcijama, ËeπÊe boluju od kroniËnih bolesti

koje zahtijevaju dugotrajno lijeËenje, ËeπÊe borave u bolnici,

izostaju s posla, postaju invalidi i prije vremena umiru. Ne

postoji zdrava razina puπenja duhana.

Stadiji puπenja
Puπenje je nauËeno ponaπanje. VeÊina autora je uoËila Ëe-

tiri stadija puπenja:

1. stadij pripreme,

2. stadij eksperimentiranja cigaretama,

3. stadij navikavanja (habituacija),

4. stadij ovisnosti (adikcija).

Susret s puπenjem u razdoblju pripreme najËeπÊe se odvi-

ja najprije u obitelji, gdje djeca svakodnevno gledaju πto i kako

Ëine roditelji. Roditelji πalju svojoj djeci snaænije poruke osob-

nim ponaπanjem nego rijeËima. U toj etapi znaËajan je i utje-

caj izravnih i neizravnih reklama duhana i duhanskih proizvo-

da, πto kod mladih podsvjesno uËvrπÊuje stav da je puπenje

normalno ponaπanje odraslih, Ëak i poæeljno, pa kao takvo i

znak odraslosti i afirmiranosti. Time se veÊ tada stvara poziti-

van stav prema puπenju.

Druga etapa — eksperimentiranje cigaretama, najËeπÊe se

odvija izvan kuÊe, obiËno u pretpubertetu, kad djeca iskuπava-

ju novi vrli svijet odraslih i njihovih starijih prijatelja koji su im

tada glavni uËitelji i ponuaËi cigareta.

Navikavanje ili habituacija najËeπÊe se javlja u razdoblju

sazrijevanja, kad se mladi sastaju u diskaËima i na drugim

mjestima. BuduÊi da ondje puπe svi odrasliji mladi, nemoguÊe

je ne puπiti i onima koji joπ nisu poËeli puπiti — ako se æele

druæiti s odraslijima i biti od njih “priznati”. Osim toga, u tom

razdoblju snaæne razdraæljivosti i ranjivosti, puπenje — kao i

alkohol, kako oni vjeruju, umiruje i donosi stabilnost, pa je i

to dodatni Ëimbenik za navikavanje na puπenje.

Posljednja etapa — ovisnost — dolazi sama po sebi, spon-

tano, u raznim razdobljima. Nije moguÊe odrediti kako dugo

treba puπiti i koliko cigareta popuπiti da bi se razvila ovisnost.
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Ovisnost o puπenju
Adiktivno svojstvo nikotina danas je, pogotovo meu mla-

dima, Ëesto podcijenjeno. Viπestruki farmakoloπki uËinak niko-

tina ukljuËuje dva vaæna fenomena, a to su adaptacija i tole-

rancija. Pod tolerancijom podrazumijevamo podnoπenje sve

veÊe koliËine sredstva ovisnosti, u ovom sluËaju nikotina. Pu-

πaË koji je razvio ovisnost o nikotinu puπi dok ne zadovolji

svoju potrebu za nikotinom. Ako se taj ciklus prekine, pojav-

ljuju se apstinencijski simptomi. Osim kemijskom ovisnosti,

puπaËi su sputani i mnogim sponama psiholoπke naravi. Vae-

nje kutije iz dæepa ili torbe, otvaranje, uzimanje cigarete, pri-

noπenje ustima, paljenje, udisanje i izdisanje duhanskog dima

i, konaËno, gaπenje cigarete — sve je to ritual praÊen nizom

pozitivnih i negativnih emocija.

PuπaËi povezuju puπenje s razliËitim situacijama, aktivno-

stima, prostorima i osobama. Pale cigaretu ne samo kad razina

nikotina u tijelu padne, veÊ to Ëine automatski, primjerice uz

telefonski razgovor, pri susretu s nekom osobom, nakon jela,

pri ulasku u automobil, po dolasku na posao, uz pijenje kave,

uz gledanje televizijskog programa, uz Ëitanje novina ili knjiga.

PromatrajuÊi i sluπajuÊi puπaËe kako govore o cigaretama, mo-

æe se uoËiti da su spone kojima su vezani uz cigarete iznimno

Ëvrste i onda kad to sâm puπaË nijeËe.

O neurobioloπkom aspektu ovisnosti o nikotinu joπ uvijek

je mnogo toga nepoznato. Nikotinski receptori su struktural-

no i funkcionalno heterogeni. Maksimalna koncentracija niko-

tina u mozgu zadræava se nekoliko minuta. Ovisnost se svakako

ne razvija preko noÊi — to je polagani proces Ëiji su mehaniz-

mi izazov mnogim istraæivaËima.

Nikotinski apstinencijski sindrom

Nakon prestanka puπenja kod veÊine puπaËa javljaju se

karakteristiËni simptomi koji Ëine takozvani nikotinski apsti-

nencijski sindrom. U meunarodnoj klasifikaciji bolesti, u

kategoriji mentalnih poremeÊaja, pod πifrom F17 nalazi se to-

bacco dependence syndrome. Apstinencijski simptomi javlja-

ju se obiËno tijekom 24 sata nakon prestanka puπenja ili zna-

Ëajnog smanjenja broja cigareta.
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NajËeπÊi simptomi u okviru apstinencijskog sindroma

su:

F æudnja za cigaretom,

F razdraæljivost,

F poteπkoÊe u usredotoËenosti,

F umor,

F poveÊan apetit,

F usporen rad srca,

F glavobolja,

F vrtoglavica.

Uz navedene simptome moæe se pojaviti i depresija, anksi-

oznost, nesanica ili pospanost, dijareja ili opstipacija, kratko-

trajne smetnje sjeÊanja, muËnina, retencija vode, osjeÊaj nadu-

tosti i sliËno. Svaki puπaË ima svoj kemijski “make up”. Apsti-

nencijski simptomi su prolazni i mogu se shvatiti kao poziti-

van znak, jer se organizam oslobaa otrova.

Puπenje i moædani udar
Meu tridesetak bolesti vezanih uz puπenje znaËajno mje-

sto zauzimaju bolesti vaskularnog sustava. Nekad su bile ka-

rakteristiËne za osobe starije dobi, a danas od njih sve viπe

obolijevaju mladi ljudi. Moædani udar je bolest od koje treÊina

bolesnika umire, treÊina se oporavlja, a treÊina ostaje æivjeti s

manjim ili veÊim stupnjem invaliditeta. Relativni rizik od na-

stanka subarahnoidalne hemoragije kod muπkaraca, dugogo-

diπnjih teπkih puπaËa (oni koji puπe viπe od dvadeset cigareta

dnevno) i æena puπaËica je 7,3 u usporedbi s muπkarcima koji

nisu nikad puπili i æenama koje ne puπe. Rizik od ishemijskog

moædanog udara kod teπkih puπaËa je 2,7 a kod puπaËa koji

puπe manje od 20 cigareta na dan 2,2 u odnosu na nepuπaËe.

Prestankom puπenja taj se rizik smanjuje. Postoje mnogobroj-

na istraæivanja o povezanosti puπenja i moædanog udara u poje-

dinim specifiËnim grupacijama glede dobi, spola i drugih zna-

Ëajki.

Glede visokog mortaliteta, skupog lijeËenja i Ëestog invali-

diteta, vaskularne su bolesti (kardiovaskularne i cerebrovasku-

larne) jedan od najveÊih socijalno-medicinskih problema da-

naπnjice.
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Aterogeni potencijal puπenja
Puπenje viπestruko ugroæava vaskularni sustav. Ovisno o

koliËini popuπenih cigareta, puπaËi imaju znaËajno viπu razinu

totalnog kolesterola, triglicerida, lipoproteina vrlo niskog den-

ziteta (VLDL) i lipoproteina niskog denziteta (LDL) te niæu

razinu lipoproteina visokog denziteta (HDL) i apolipoproteina

A1 koji imaju angioprotektivno djelovanje. Kod puπaËa je po-

remeÊena lipoliza. Nakon konzumiranja masnog obroka ne do-

lazi do poviπenja HDL-a, πto je sasvim uobiËajeno kod nepuπa-

Ëa. Taj se fenomen objaπnjava time πto nikotin stimulira oslo-

baanje adrenalina, dolazi do poviπenja koncentracije slobod-

nih masnih kiselina (FFA) koje potiËu hepatiËku sekreciju

VLDL-a. Koncentracija HDL-a mijenja se inverzno s koncentra-

cijom VLDL-a. Kod puπaËa je registrirana i poviπena koncentra-

cija tromboksana A2 te poveÊana reaktivnost trombocita. Pu-

πaËi imaju i poviπenu razinu faktora VII i fibrinogena. Kod

dugogodiπnjih puπaËa poremeÊeno je i oslobaanje prostaci-

klina i EDR faktora, koji reguliraju bazalni tonus krvnih æila.

Neka istraæivanja upuÊuju na moguÊnost oπteÊenja endotelnih

stanica ugljiËnim monoksidom πto ga sadræi duhanski dim.

Zbog toga se poveÊava permeabilnost stijenke i omoguÊuje

veÊa infiltracija lipida.

Uz navedene mehanizme djelovanja puπenje inducira i

druge procese koji pridonose aterogenezi: repetitivnu simpa-

tiËku stimulaciju, vazokonstriktorno djelovanje nikotina i sma-

njenu razinu kisika u krvi buduÊi da je dio hemoglobina pre-

tvoren u fizioloπki inaktivni karboksihemoglobin. PuπaËi imaju

dva do petnaest puta viπu razinu karboksihemoglobina u krvi

nego nepuπaËi.

Djelovanje duhanskog dima na respiracijski
sustav

KroniËno udisanje duhanskog dima dovodi do:

F hipertrofije, hiperplazije i hipersekrecije vrËastih sta-

nica sluznice i ekskretornih stanica submukoznih ælije-

zda,

F inhibicije cilijarne djelatnosti cilindriËnih epitelnih sta-

nica,



109

F hipersekrecije enzima elastaze i razgradnje elastiËnog

veziva u intersticiju,

F oπteÊenja lizosomske funkcije i fagocitne sposobnosti

makrofaga te inhibiranja reprodukcije i aktivnosti lim-

focita u pluÊima (posebno T-limfocita),

F metaplazije i pojave mutacija gena te proliferacije pa-

toloπki diferenciranih stanica (pod utjecajem kancero-

gena iz duhanskog dima).

Puπenje oπteÊuje sve segmente diπnog sustava dovodeÊi

do akutnih i kroniËnih upala diπnih putova, emfizema pluÊa te

karcinoma larinksa, traheje i bronha kao najstraπnijih posljedica

puπenja.

Funkcionalni testovi respiracije kod puπaËa Ëesto pokazu-

ju opstruktivne smetnje ventilacije i latentnu distribucijsku hi-

poksemiju, a kod puπaËa s dugim puπaËkim staæom i velikim

brojem popuπenih cigareta manifestnu parcijalnu ili globalnu

respiracijsku insuficijenciju.

Vaæno je imati na umu da karcinom bronha, kao najteæa

posljedica puπenja, dugo ne daje nikakve simptome.

Puπenje i probavni sustav
Prilikom puπenja puπaË proguta dio dima iako glavnina

dima velikom brzinom ulazi u pluÊa. Ondje se na velikoj povr-

πini odigrava proces apsorpcije sastojaka duhanskog dima.

U pojedinim segmentina probavnog sustava puπenje pro-

uzroËuje:

F opekline usnica,

F stomatitis nicotinica,

F promjenu boje na zubima,

F leukoplakiËne promjene,

F rak usne πupljine i jednjaka,

F upalne promjene ædrijela i æeluca (faringitis i gastri-

tis),

F malignu alteraciju æeluËanog vrijeda,

F inhibiciju sekrecije sokova pankreasa,

F oπteÊenje jetre.



110

Prestanak puπenja
Prestanak puπenja je izazov pred kojim se prije ili poslije

nae svaki puπaË. Istraæivanja su pokazala da viπe od 80 posto

puπaËa æeli prestati puπiti. Neki puπaËi mogu jednostavno od-

luËiti i prestati puπiti bez problema. Meutim, iskustva veÊine

puπaËa kaæu da nije lako prestati puπiti. Mnogi se tek nakon

nekoliko pokuπaja prestanka uspijevaju rijeπiti cigarete.

Onima koji nisu nikad puπili teπko je shvatiti puπaËa koji

u tako razliËitim situacijama jednostavno mora zapaliti cigare-

tu. Malo je aktivnosti tijekom dana kad puπaË ne zapali cigare-

tu. Bilo πto se dogodi ili ne dogodi puπaËa moæe potaknuti da

zapali cigaretu.

Prestanak puπenja je proces koji ima tri faze:

1. fazu pripreme,

2. fazu prestanka,

3. fazu odræavanja apstinencije.

Svatko moæe prestati puπiti, ali je vaæno da to bude strogo

osobna odluka. Prestati puπiti ne znaËi samo prestati paliti

cigarete i udisati duhanski dim. PuπaË moæe uspjeπno apstini-

rati od puπenja tek kad promijeni naËin razmiπljanja i stav

prema puπenju.

Zaπto, unatoË poznatim Ëinjenicama o πtetnosti i tragiËnim

posljedicama aktivnog i pasivnog puπenja, joπ uvijek mnogi

inteligentni ljudi puπe? Za prestanak puπenja potrebna je inte-

ligencija, ali nije dostatna. Nije moguÊe uspjeπno prestati pu-

πiti ne zavirivπi dublje u sebe i ne prihvativπi svoje nedostatke.

Odluka o prestanku puπenja ukljuËuje puπaËevu spremnost da

poduzme odreene korake. Uspjeh se ne dogaa automatski.

Za prestanak puπenja potrebno je vrijeme, trud, a ponekad i

novac.

Odluka mora biti Ëvrsto utemeljena kako bi se postigli

glavni ciljevi: uspostavljanje nadzora nad vlastitim ponaπanjem,

Ëuvanje vlastitog zdravlja i zdravlja svojih bliænjih. Bitno je da

puπaË osvijesti razloge za prestanak puπenja. Mnogo je tjeles-

nih, emocionalnih, druπtvenih i financijskih prednosti prestanka

puπenja. Kad odluËi prestati, preporuËljivo je odrediti datum

prestanka. Do dana prestanka puπenja treba voditi dnevnik

puπenja i razvijati osobnu strategiju djelovanja mijenjajuÊi ru-
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tinu. Mentalni proces odvikavanja moæe poËeti znatno kasnije

od vremena kad je puπaË popuπio posljednju cigaretu.

Motivi i programi za prestanak puπenja

Analiziranjem motiva za prestanak puπenja puπaËa koji su

bili na odvikavanju u ZagrebaËkoj πkoli nepuπenja, ustanovlje-

no je da su najËeπÊi motivi:

F zdravstvene poteπkoÊe,

F æelja za dobrim zdravljem,

F samopoπtovanje,

F obiteljski razlozi,

F strah,

F estetski razlozi,

F spoznaja da je puπenje u suprotnosti s moralnim i etiË-

kim nazorima,

F pozitivni druπtveni pritisci.

Prestanak puπenja ovisi o jaËini motivacije i stupnju ovis-

nosti.

Za puπaËe koji æele prestati puπiti a to ne mogu uËiniti

sami upriliËuju se programi odvikavanja od puπenja, koji se

najËeπÊe provode skupno. Jedan od najpoznatijih programa

odvikavanja od puπenja je “Breathe free plan to stop smoking”

ameriËkih autora Folkenberga i Mc Farlanda, koji se uspjeπno

provodi u svijetu veÊ trideset godina. Temeljna naËela toga

plana koristi i ZagrebaËka πkola nepuπenja, osnovana 1988.

godine, te Splitska πkola nepuπenja organizirana po uzoru na

ZagrebaËku.

Puπenje i æene
Rezultati provedenih istraæivanja pokazuju da posljednjih

nekoliko godina æene poËinju puπiti ranije i da veÊi postotak

æena pripada u kategoriju teπkih puπaËa s visokim stupnjem

ovisnosti. Duhanska industrija ulaæe velika novËana sredstva u

dizajniranje osobitih reklamnih kampanja usmjerenih mladim

æenama ne bi li ih se pridobilo za puπenje.

U KliniËkoj bolnici “Sestre milosrdnice” u Zagrebu orga-

nizirali smo tijekom 2001. godine seminar za medicinske se-
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stre “Nepuπenjem do zdravlja”. Meu sudionicima seminara

bile su puπaËice i nepuπaËice. Zanimljivo je bilo Ëuti tvrdnje

nekolicine medicinskih sestara, dugogodiπnjih puπaËica. Izja-

vile su da im je nezamislivo odreÊi se jutarnjeg puπenja, jer je

jutarnja kava i cigareta jedini “uæitak” i jedino vrijeme koje

tijekom dana uspiju odvojiti za sebe.

Æene koje rade puno radno vrijeme, imaju djecu i nemaju

dostatno novca Ëesto smatraju puπenje jedinom raskoπi koju si

mogu priuπtiti. Cigaretama ispunjavaju prazninu, nadoknauju

sadræaje koji im nedostaju, prividno olakπavaju stresne situa-

cije i, istodobno ulazeÊi u ovisnost, postojeÊim problemima

dodaju veliki problem: ovisnost. Danak puπenju je oπteÊenje i

gubitak zdravlja, gubitak slobode i naruπavanje ljepote, a Ëesto

i osjeÊaj krivnje prema djetetu jer mu je loπ primjer, a uz

majku puπaËicu izloæeno je riziku pasivnog puπenja. Meu æe-

nama puπaËicama zabiljeæen je porast raka pluÊa, grkljana,

jednjaka, mokraÊnog mjehura i maternice, a dvostruko je veÊa

incidencija smrti od srËanog infarkta. Puπenje oπteÊuje æenin

reproduktivni sustav, izaziva raniji nastup menopauze i veÊi

rizik od postmenopauzne osteoporoze. Zamjenska terapija es-

trogenima je nedjelotvornija. Æene koje puπe i uzimaju pilule

protiv zaËeÊa deset puta ËeπÊe obolijevaju od srËanog infarkta

i moædanog udara.

Primjenom kozmetiËkih sredstava djelomiËno se mogu pri-

kriti vidljivi uËinci puπenja — prijevremene bore, suha koæa

zbog slabije cirkulacije, æuti prsti, æuti zubi i neugodan miris

tijela i odjeÊe. NajveÊa opasnost su oπteÊenja unutarnjih orga-

na, koja se izvana ne vide.

Kozmetski uËinci puπenja:

F æuti zubi,

F æuti prsti i nokti,

F neugodan dah,

F bore.

Puπenje i tjelesna teæina
Mnoge djevojke i æene navode da puπe jer tako nadziru

tjelesnu teæinu i sprjeËavaju debljanje. Nikotin ubrzava meta-

bolizam i tijelu je potrebno viπe energije, pa troπi viπe kalorija.
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Nikotin djeluje kao stimulans i suzbija osjeÊaj gladi. PuπaËev

doruËak obiËno se sastoji od πalice crne kave i cigarete. Zbog

djelovanja nikotina hrana se duæe zadræava u æelucu i osjeÊaj

sitosti je dugotrajniji. PuπaËi Ëesto imaju oπteÊenu funkciju

pluÊa zbog kroniËnog bronhitisa i emfizema. Bolesna pluÊa

moraju pojaËano raditi da bi se tijelo opskrbilo dovoljnom

koliËinom kisika, pa je i to jedan od razloga veÊe potroπnje

kalorija. Puπenje doista pomaæe da se smanji tjelesna teæina, ali

su posljedice izrazito nepovoljne za puπaËa. Nakon prestanka

puπenja neki puπaËi dobiju nekoliko kilograma na teæini, manji

broj se izrazito udeblja, a oko 25 posto puπaËa izgubi na tje-

lesnoj teæini.

Razlozi debljanja nakon prestanka puπenja:

F metabolizam se vraÊa na normalu,

F oporavlja se osjet okusa i mirisa,

F nadomjestak oralnog uæivanja — puπaËi kojima nedo-

staje cigareta poseæu za slatkiπima i drugom visokoka-

loriËnom hranom.

Savjeti za sprjeËavanje debljanja:

F pijte dosta vode (6—8 Ëaπa dnevno),

F unosite dosta vlaknastih tvari (æitarice, voÊe, povrÊe),

F ustanite od stola nakon obroka,

F jedite tri uobiËajena uravnoteæena obroka,

F jedite polagano,

F unosite dosta vitamina (puπenje uniπtava vitamine A i

C),

F birajte nemasno meso,

F umjesto mesa birajte ribu,

F pijte niskokaloriËna piÊa,

F izbjegavajte alkoholna piÊa (imaju puno kalorija, a ne-

maju prehrambenu vrijednost),

F redovito vjeæbajte (izaberite aktivnosti u kojima uæiva-

te).

Puπenje i depresija
Tijekom prestanka puπenja odreeni broj puπaËa postaje

uoËljivo depresivan. To su oni puπaËi koji puπenjem maskiraju
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svoju depresiju. Depresivan Ëovjek je okupiran sobom, spu-

tan, optereÊen bolnim razmiπljanjima, sklon samosaæalijeva-

nju, strog prema sebi, a nerazumno velikoduπan prema dru-

gima. Sve mu izgleda crno. Volio bi biti negdje drugdje, prem-

da je za izlazak iz depresije bitno da osoba prihvati mjesto na

kojemu se nalazi i od njega krene dalje. Za depresivnu osobu

vaæno je da razumije razloge svoje depresije, da nauËi plani-

rati, da postavi realne ciljeve, da se usredotoËi na sadaπnjost,

da se ne vraÊa stalno na iste probleme i da izbjegava samoÊu.

Od velike pomoÊi je zanimanje za druge ljude i njihove proble-

me te pomaganje drugima. Tako depresivna osoba prestaje

stalno misliti na sebe i stjeËe nove prijatelje. PuπaËima koji po

prestanku puπenja postaju depresivni na raspolaganju je i me-

dikamentozna terapija koju Êe odrediti lijeËnik.

Primjena farmakoloπkih sredstava
u odvikavanju od puπenja

Suvremeni programi odvikavanja od puπenja ukljuËuju i

primjenu farmakoloπkih sredstava kako bi se puπaËima ublaæili

apstinencijski simptomi i pomoglo im se da πto bezbolnije

postanu i ostanu nepuπaËi. U tu svrhu puπaËi s visokim stup-

njem ovisnosti mogu koristiti zamjensku nikotinsku terapiju

(nicotine replacement therapy) u obliku guma za ævakanje

(Nicorette) ili f lastera (Nicotinel). Nikotin se, naime, brzo ap-

sorbira kroz koæu i sluznicu, kao inhalacijom, i distribuira po

tijelu. Uglavnom se metabolizira u jetri, a mali dio nepromije-

njenog nikotina se izluËuje kroz bubrege.

Osim takozvane zamjenske nikotinske terapije, u novije

vrijeme se uspjeπno primjenjuje prvo nenikotinsko sredstvo

kao pomoÊ u odvikavanju od puπenja (Zyban-bupropion). Taj

lijek reducira apstinencijske simptome i smanjuje æelju za pu-

πenjem. ToËan mehanizam djelovanja bupropiona nije poznat.

LijeËniËka pomoÊ
Svaki puπaË ima pravo dobiti lijeËniËku potporu i pomoÊ

u svladavanju puπenja. Uspjeh u odvikavanju od puπenja ovisi

o jaËini motivacije i stupnju ovisnosti, ali i o lijeËnikovoj pot-

pori, koji svojim autoritetom, ponekad koristeÊi jednostvane
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postupke, moæe pomoÊi pacijentima koji mu se obrate za po-

moÊ u procesu prestanka puπenja. Programe odvikavanja od

puπenja trebalo bi integrirati u redovite terapijske postupke u

ambulantama i na odjelima gdje se lijeËe puπaËke bolesti.

ImajuÊi na umu da svake godine mnogo ljudi prestaje pu-

πiti, da je veÊina zabrinuta za svoje zdravlje, da su voljniji

poduzeti korake za prestanak puπenja ako im to lijeËnik savje-

tuje i da rado prihvaÊaju tehnike samopomoÊi i skupne pro-

grame, svaki lijeËnik bi trebao:

F svojim nepuπenjem biti uzor pacijentima i pridonijeti

stvaranju nepuπaËkog ozraËja,

F pitati svakog pacijenta puπi li,

F dati informacije o zdravstvenim i drugim rizicima pu-

πenja te smanjenju rizika zbog prestanka puπenja,

F izravnim savjetima i sugestijama ohrabriti pacijente da

apstiniraju,

F puπaËe koji ne mogu sami prekinuti s puπenjem upu-

titi na programe odvikavanja od puπenja,

F propisati odgovarajuÊa pomoÊna farmakoloπka sred-

stva onima kojima je potrebno,

F puπaËe koji su prestali puπiti upoznati s visokoriziË-

nim situacijama u kojima moæe doÊi do recidiva,

F ponuditi puπaËima odgovarajuÊe pomoÊno πtivo, po-

put popularne knjiæice I Vi moæete prestati puπiti.

Nije dostatno samo pomoÊi pacijentu da prestane puπiti,

veÊ treba pratiti apstinenciju i validirati puπaËki status.

PraÊenje apstinencije i procjena recidiva vaæni su zbog

evaluacije poduzetog tretmana i identifikacije prediktora ili

precipitirajuÊih Ëimbenika za recidiv. Ako su dostatno svjeæi,

recidivi se mogu otkriti mjerenjem CO u ekspiriranom zraku

24 sata prije testiranja. Odreivanjem kotinina u krvi kao glav-

nog metabolita nikotina mogu se otkriti recidivi koji su se

dogodili 48 sati prije testa.

Slavlja, stresni dogaaji i dosada su visokoriziËne situacije

u kojima Ëesto dolazi do recidiva.
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Svjetski dan nepuπenja
Svjetska zdravstvena organizacija proglasila je 31. svibnja

Svjetskim danom nepuπenja. Obiljeæava se svake godine u cije-

lom svijetu pod odreenim geslom. Prireuju se tiskani mate-

rijali, radijski i televizijski programi, tematski sastanci i druge

aktivnosti kojima se potiËu ljudi, osobito mladi, da izaberu

nepuπenje kao zdraviji i kvalitetniji naËin æivljenja.

Dosadaπnja gesla Svjetskog dana nepuπenja:

1990. Djetinjstvo bez puπenja,

1991. Javna mjesta i sredstva javnog prometa bez puπe-

nja,

1992. Radna mjesta bez puπenja — sigurnija i zdravija,

1993. Zdravstvena sluæba — prozor u svijet slobodan od

puπenja,

1994. Sredstva javnoga priopÊavanja protiv puπenja,

1995. Puπenje koπta viπe nego πto mislite,

1996. ©port i umjetnost bez puπenja,

1997. Udruæeni za svijet slobodan od puπenja,

1998. Odrastanje bez puπenja,

1999. I vi moæete prestati puπiti,

2000. Cigareta ubija, ne dajte se prevariti,

2001. SprijeËimo pasivno puπenje,

2002. Rekreacija i πport bez duhanskog dima.

NaËela suzbijanja puπenja
Programima suzbijanja puπenja trebaju biti obuhvaÊena

tri bitna Ëimbenika:

1. DUHAN — odgovarajuÊim propisima uËiniti ga nedo-

stupnijim.

2. OSOBA (POTENCIJALNI PU©A») — osigurati informi-

ranje i edukaciju puËanstva, posebice riziËnih skupi-

na.

3. OKOLINA — stvoriti ozraËje u kojemu se nepuπenje

prihvaÊa kao uobiËajeni oblik ponaπanja.

Suzbijanje puπenja ne smije se smatrati niti prikazivati kao

mobilizacija nepuπaËa protiv puπaËa. Cilj je svih aktivnosti na
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podruËju suzbijanja puπenja pokrenuti πto viπe snaga kako bi

druπtvo prestalo ignorirati postupke kojima se stimulira pu-

πenje, osobito one koji na puπenje potiËu mladeæ. Borba se ne

vodi protiv puπaËa, veÊ protiv puπenja koje ugroæava zdravlje

puπaËa i nepuπaËa. U konf likt dolaze oni koji se zalaæu za

zdravlje — pravi znanstvenici, i plaÊeni propagandisti koji agres-

ivnim i podmuklim izravnim i neizravnim promidæbenim kam-

panjama nastoje pridobiti πto viπe mladih za kupnju i potroπ-

nju duhanskih proizvoda.

Dræava je duæna πtititi i podupirati jedno od temeljnih

ljudskih prava, a to je pravo na æivot. Aktivno i pasivno puπenje

ugroæava æivot. Svake godine oko Ëetiri milijuna ljudi nepo-

trebno umire od posljedica puπenja. Mladima treba omoguÊiti

pravo izbora. Oko devedeset posto novih puπaËa su ljudi mlai

od dvadeset godina, a meu njima je Ëetvrtina djece do dva-

naest godina. Odluku o puπenju Ëesto donose pod pritiskom

okoline. Duhanska industrija ulaæe golema novËana sredstva u

reklamiranje cigareta. Reklame su usmjerene upravo prema

mladima pa mnogi, privuËeni vrhunski osmiπljenim reklama-

ma, prihvaÊaju iluzije o puπenju i postaju ærtve ovisnosti.

Tako je, primjerice, islandska duhanska industrija sa za-

branom reklamiranja duhanskih proizvoda i obvezom da se na

kutijama cigareta otisne upozorenje o πtetnosti puπenja, pro-

mijenila nazive cigareta. VeÊu pozornost kupaca zaokupilo je

novo ime cigarete nego upozorenje o πtetnosti puπenja otisnu-

to na kutijama cigareta (new, ultra, light, menthol, gold ...).

Godine 1999. u Hrvatskom saboru je izglasan Zakon o

ograniËenoj uporabi duhana i duhanskih proizvoda. Tim je

zakonom zabranjeno reklamiranje duhana i duhanskih proiz-

voda te osigurano neoneËiπÊavanje zraka duhanskim dimom u

zatvorenim prostorima: na radnim mjestima, u zdravstvenim i

prosvjetnim ustanovama te u restoranima. Poπtivanje zakona

trebale bi nadzirati inspekcije.

Bilo bi logiËno da dio sredstava od poreza na duhan dræava

odvoji za suzbijanje puπenja. A suzbijanje puπenja treba iÊi u

tri smjera: nastaviti s kontinuiranom edukacijom djece, orga-

nizirati programe odvikavanja od puπenja za one koji sami ne

mogu prekinuti s puπenjem i osigurati provoenje zakona odgo-

varajuÊim nadzornim inspekcijama.
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23.

Izravna i neizravna cijena
puπenja

Gotovo nikad, ili vrlo rijetko puπaË se pita koliko troπi na

cigarete. Oni koji odluËe prestati puπiti oslobaaju se ruæne i

neprirodne navike koja im oduzima energiju, otupljuje osjetilo

okusa i stvara neugodan zadah, ali i vrlo skupe navike.

Mnogi odluËuju prestati puπiti zbog golemih novËanih iz-

dataka. Postoji jednostavan model izraËunavanja cijene puπe-

nja u proπlosti i buduÊeg puπenja. Iznos novca izgubljenog

zbog puπenja moæe se izraËunati, ali gubitak koji se oËituje u

nepovratno naruπenom zdravlju nije moguÊe izraziti novcem.

Prestanak puπenja uvijek se isplati!

Financijski izdaci za moje puπenje
Godiπnji izdaci za cigarete

1. Broj cigareta koje popuπite dnevno

2. Pomnoæite gornji iznos s 365 kako biste do-

bili broj popuπenih cigareta godiπnje

3. Podijelite dobiveni iznos s 20 da biste dobili

broj kutija cigareta koje popuπite u godinu

dana

4. Dobiveni iznos pomnoæite s cijenom kutije

cigareta

5. Moje cigarete godiπnje koπtaju

Neizravni izdaci za moje puπenje u godini dana

— upaljaË, πibice i dr.

— bolovanje zbog bolesti vezanih uz puπenje

— dodatni troπkovi za lijeËenje i njegu zubi

— posebni odlasci u grad za kupnju cigareta
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— cigaretom spaljena odjeÊa, namjeπtaj, tapison

— posebno ËiπÊenje kuÊe, zavjesa i automobila

da bi se odstranio miris duhana

— drugi troπkovi

6. Ukupni neizravni izdaci godiπnje

Godiπnja cijena mojega puπenja

7. Zbrojite iznose pod brojem 5. i 6.

Dosadaπnja cijena mojega puπenja

8. Pomnoæite iznos pod brojem 7. s brojem go-

dina koliko puπite da biste dobili cijenu svo-

jega dosadaπnjeg puπenja

BuduÊa cijena mojega puπenja ako ne
prestanem puπiti

9. Oduzmite sadaπnje godine æivota od 69 (pro-

sjeËno oËekivano trajanje puπaËevog æivota)

da biste dobili broj godina u kojima ste pri-

siljeni troπiti novac na cigarete

10. Pomnoæite iznos pod brojem 9. s iznosom

pod brojem 7. da biste dobili cijenu buduÊeg

moguÊeg puπenja

BuduÊa uπteda novca ako sad prestanem
puπiti

11. Oduzmite sadaπnje godine od 76 (prosjeËno

oËekivanog trajanja nepuπaËevog æivota) da

biste dobili broj godina u kojima moæete u-

πtedjeti novac

12. Pomnoæite iznos pod brojem 11. s iznosom

pod brojem 7. Dakle, moja buduÊa uπteda

novca ako prestanem puπiti je:
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24.

©tete od alkohola znatno
premaπuju korist

Alkohol je najraπirenija droga na svijetu, a porast zloupo-

rabe alkohola meu tinejdæerima jedan je od najozbiljnijih pro-

blema. UnatoË rezultatima novijih istraæivanja koja upuÊuju da

konzumacija manjih koliËina alkohola πtiti Ëovjeka od srËanog

i moædanog udara, treba istaknuti da alkohol nije dobar lijek,

da je pijenje alkohola povezano s nizom bolesti i da mnogi

konzumenti alkohola, buduÊi da je rijeË o adiktivnom sred-

stvu, postupno razviju ovisnost o alkoholu.

Alkohol teπko oπteÊuje zdravlje. Djeluje toksiËno na jetre-

ne stanice pa je masna infiltracija i ciroza jetre Ëesta kompli-

kacija alkoholizma. Osim izravnog toksiËnog djelovanja na

stanice, alkohol remeti apsorpciju nekih vitamina (B1, B6, A,

D, E) i oslabljuje imunosni sustav.  Zbog tog negativnog dje-

lovanja alkohola na imunosni sustav alkoholiËari su osjetljivi

na infekcije (TBC, HIV). Istraæivanja su pokazala da je kod

æena koje umjereno piju alkohol viπe od 50% veÊi rizik obolije-

vanja od raka dojke i dva i pol puta veÊi rizik nastanka osteo-

poroze.

Æene koje tijekom trudnoÊe piju alkohol ugroæavaju djete-

tov psihotjelesni razvoj izvrgavajuÊi ga opasnostima tjelesnih

oπteÊenja i mentalne retardacije. Poznat je takozvani fetalni

alkoholni sindrom koji, uz zaostajanje u rastu, ukljuËuje i

mentalnu retardaciju djeteta. Akohol oπteÊuje  moædane stanice

koje nemaju sposobnost regeneracije. Opisano je mnogo neu-

roloπkih i psihijatrijskih bolesti koje su posljedica alkoholizma

— Wernickeova encefalopatija, polineuropatija, delirium tre-

mens, alkoholna epilepsija, alkoholna demencija, alkoholna ha-

lucionoza, alkoholna paranoja, alkoholna ljubomora te Korsa-

kovljev sindrom. Kod alkoholiËara je Ëesta pothranjenost jer

alkoholom unose “prazne” kalorije.



121

AlkoholiËari rijetko priznaju da su ovisni o piÊu i rijetko

sami potraæe pomoÊ.

I pojedinci koji imaju probleme zbog pijenja alkohola a

joπ nisu postali ovisni, podcjenjuju svoje pijenje. Alkohol re-

meti zdravo rasuivanje.

Upitnik

4 Jeste li ikad pomislili da biste trebali smanjiti pije-
nje?

4 Jesu li vas drugi kritizirali zbog pijenja?
4 Jeste li ikad osjetili krivnju zbog pijenja?
4 Jeste li kad ujutro nakon buenja najprije popili

alkoholno piÊe da biste smirili ili ublaæili neke dru-
ge poteπkoÊe?

Odgovorivπi na ova Ëetiri pitanja, jednostavno moæete do-

biti uvid u vlastito pijenje alkohola. Dva ili viπe pozitivnih

odgovora upuÊuju na problem i najbolje je shvatiti ih kao znak

upozorenja, odnosno prestati uzimati alkoholna piÊa.
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25.

Ilegalne droge

Kad se spomene droga, obiËno se misli na droge koje se

ilegalno proizvode i prodaju. Neki ih dijele na lake i teπke

droge. Ma kako ih dijelili, droga je droga. Uniπtava zdravlje,

oduzima slobodu i moguÊnost uæivanja u istinskim vrijedno-

stima æivota te najËeπÊe prouzroËuje prijevremenu smrt ovi-

sne osobe.

Prema naËinu djelovanja na æivËani sustav, razlikuje-

mo tri skupine droga:

F Droge koje djeluju stimulirajuÊe Ëine skupinu stimu-
lansa. Tu pripadaju amfetamini, kokain i ecstasy kao

posebni halucinogeni amfetamin.

F Suprotno djeluje skupina tzv. depresora, meu koji-

ma su najpoznatiji heroin, morfij, kodein i metadon.

F Posebnu skupinu Ëine droge koje izazivaju poreme-

Êaje opaæanja. To su tzv. halucinogeni. Najpoznatije

droge iz te skupine su LSD, psilocibin, meskalin, pejotl,

PCP (fenciklidin).

Marihuana u poËetku stimulira, poslije smiruje, a mogu

se javiti i poremeÊaji opaæanja. Zbog toga se obiËno opisuje

izvan ovih triju osnovnih skupina droga.

Marihuana
Marihuana je droga koja se dobiva iz indijske konoplje

(Cannabis sativa). To je najËeπÊe uporabljavana ilegalna dro-

ga koja sadræi viπe od Ëetiristo kemikalija. Najsnaænije kemij-

sko djelovanje ima tetrahidroksikanabinol (THC). Ovisno o vr-

sti marihuane, koliËina tertrahidroksikanabinola varira od tri

do petnaest posto. Zbog djelovanja tetrahidroksikanabinola ubr-
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zo nakon uzimanja marihuane mijenja se stanje svijesti. THC

je topljiv u masti i moæe ostati u mozgu i organima za repro-

dukciju viπe od 30 dana.

Marihuana se obiËno koristi tako da se nasjeckano suho

liπÊe, cvijet i stabljika umata u cigarete (joint) i puπi. Moæe se

koristiti i smolasta smea ili smeozelenkasta masa (haπiπ) is-

cijeena iz biljke, koja je koliËinski bogatija aktivnom tvari

(THC). Osobito je opasno mijeπanje marihuane s fenciklidi-

nom (PCP) koji se naziva i aneoski prah (angel dust), jer

moæe dovesti do trajnog oπteÊenja mozga. Marihuana je pozna-

ta kao “trava”, “mara”, “grass”, a haπiπ kao “haπ”, “πit”, “govno”.

Kod dugotrajnog uzimanja marihuane slabi imunosni su-

stav pa je i otpornost prema infekcijama manja. Korisnici  ma-

rihuane ËeπÊe obolijevaju od emfizema pluÊa i imaju veÊi rizik

nastanka raka pluÊa zbog kancerogenih sastojaka koje sadræi

marihuana.

Marihuana dovodi i do poremeÊaja miπljenja i koordina-

cije. Kod osoba koje duæe vremena uzimaju marihuanu primje-

Êuje se da ne mogu zapamtiti jednostavne sadræaje i izvrπiti

jednostavne zadatke. Lako se zbune, Ëesto gube zanimanje za

πkolu, posao ili prijatelje. Poznato je djelovanje marihuane i na

produkciju hormona. Kod muπkaraca se pod djelovanjem mari-

huane snizuje razina testosterona, poremeÊen je razvoj miπiÊa,

mogu se javiti problemi s erekcijom. Ugroæena je i moguÊnost

oplodnje zbog manjeg broja i smanjene aktivnosti spermija u

muπkaraca i poremeÊene ovulacije u  æena.

Amfetamini
Amfetamini poveÊavaju mentalnu i tjelesnu aktivnost. Ko-

risnici amfetamina osjeÊaju se æivahno, puni su energije. Da-

nima i tjednima mogu biti bez odmora ili hrane. To rezultira

psihiËkim i tjelesnim oπteÊenjima. Kad se probude, znaju da

moraju nabaviti i uzeti drogu tijekom dana jer Êe se u protiv-

nom osjeÊati bolesno. To se ponavlja iz dana u dan i postaje

rutina. S vremenom postaju tjeskobni, razdraæljivi, lako se ras-

plaËu, ne mogu spavati, osjeÊaju bol u prsima, srce im nepra-

vilno radi, moæe doÊi do poviπenja krvnog tlaka, gubitka svije-

sti, zastoja rada srca i smrti. Osobe koje duæe uzimaju amfeta-

mine mogu se razboljeti od dubljeg psihiËkog poremeÊaja (psi-
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hoze). Amfetamini se koriste i u medicinske svrhe (primjerice

metilfenidat-Ritalin). Mogu se nabaviti iskljuËivo uz lijeËniËki

recept. VeÊina amfetamina na ilegalnom træiπtu proizvedena je

u ilegalnim laboratorijima i prodaje se obiËno kao praπak koji

se moæe uzeti preko usta, inhalacijom ili rastopljen injekcijom.

Amfetamini su poznati pod razliËitim imenima — “speed”, “cry-

stal”, “crank”, “uppers”, “shabu”.

Kokain
Kokain je moÊan stimulans i jedna od najopasniih ilegal-

nih droga. Ima jako i izraæeno adiktivno svojstvo. To je bijeli

praπak od liπÊa koke, biljke koja raste u Juænoj Americi. Tipi-

Ëan naËin uzimanja kokaina je πmrkanje. Preko sluznice nosa

ulazi u krv. Drugi naËin primjene je da se otopi i ubrizga u

venu. Na ilegalnom træiπtu se nalazi i kao “crack”, kokain koji

se puπi iz staklenih ili keramiËkih lulica pod kojima se dræi

upaljen upaljaË.

Ecstasy
Ecstasy je derivat ulja muπkatnoga oraπÊiÊa ili se dobiva

sintetski. Koristi se u obliku tableta. Nakon stimulativnog dje-

lovanja, uz osjeÊaj snage i nadmoÊi, osoba obiËno upada u

stanje umora, iscrpljenosti i depresije. Kod osjetljivijih osoba

mogu se javiti i poremeÊaji opaæanja.

Heroin
U Ëahuricama maka nalazi se opijum koji sadræi alkaloide,

meu kojima su morfij i kodein, dva alkaloida poznata po

izrazito adiktivnom svojstvu. UnatoË adiktivnosti, u medicini

se morfij koristi za ublaæavanje i uklanjanje boli kod neizljeËi-

vih bolesnika u terminalnoj fazi æivota. Kodein se upotrebljava

kao dodatak sirupima za smirenje kaπlja. Iz morfija se dobiva

heroin. To je jedna od najopasnijih droga koja brzo izaziva

tjelesnu i psihiËku ovisnost.

Heroin se nalazi na træiπtu u obliku praha. Boja varira od

svijetlosmee do smeocrvenkaste. Ovisnici ga koriste uπmr-

kavanjem (snifanjem, snorting), injekcijama koje se daju pot-
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koæno (skin popping), u miπiÊ (muscling) ili u venu (main-

lining), a moæe se i jesti. Najopasnija je intravenozna primjena

(ovisnici je nazivaju “fiksanje”) zbog moguÊeg predoziranja i

zbog ozbiljnih infekcija (HIV, hepatitis). Heroin je meu ovis-

nicima poznat kao “H”, “horse”, “stuff”, “smack”. Osobe koje

su postale ovisne o heroinu Ëesto provode ostatak æivota u

potrazi za drogom.

Osoba koja je pod djelovanjem heroina moæe se prepozna-

ti po uskim zjenicama, pospanosti, klimanju glave, oslablje-

nom glasu, usporenosti, oslabljenom osjetu ili neosjetljivosti

na bol. Ovisnik koji je ostao bez heroina i nalazi se u heroin-

skoj krizi ima, nasuprot tome, πiroke zjenice, drhti, uznemiren

je, suze mu oËi, ima pojaËanu sekreciju iz nosa, osjeÊaj hlad-

noÊe, æali se na bolove u kostima i miπiÊima, ne moæe spavati,

a moæe se javiti povraÊanje i proljev.

Metadon je sintetski preparat koji djeluje sliËno kao hero-

in. Neki ga koriste u lijeËenju ovisnika.

LSD
LSD je najpoznatija i najËeπÊe koriπtena halucinogena dro-

ga. Dobiva se iz lizergiËne kiseline. Ima vrlo snaæno kemijsko

djelovanje. Osoba pod djelovanjem LSD-a iskrivljeno doæivljava

okolinu i sebe, pa se moæe dovesti u situacije opasne po æivot.

Drogom inducirano promijenjeno opaæanje naziva se “trip” ili

putovanje, a moæe trajati nekoliko sati ili znatno duæe. Ponekad

i nekoliko mjeseci nakon uzimanja te droge osoba doæivljava

poremeÊaj opaæanja (“trip”) u blaæem obliku. To je takozvani

f lash back fenomen.

LSD je bijeli prah bez okusa i mirisa, lako topljiv u tekuÊi-

nama. Otopljeni LSD kapne se na komadiÊ papira. Na træiπtu

su poznate razliËito oslikane “markice” LSD-a. LSD se otopi u

ustima, vodi, Ëaju ili u drugom napitku. Osobe koje uzimaju

LSD mogu postati psihiËki poremeÊene, a ne kreativnije, s

boljom spoznajom o sebi, kako se mladi, naæalost, daju zavarati.

Ovisnost o otapalima
Hlapljiva otapala (benzin, ljepila, razrjeivaËi) izazivaju pri-

vremenu stimulaciju srediπnjeg æivËanog sustava, a zatim de-
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presiju. Osoba koja ih udisanjem (snifanjem) unosi u tijelo

osjeÊa omamljenost s vrtoglavicom, nestabilnosti pri hodu i

nerazgovjetnim govorom. Ponekad moæe doÊi do uzbuenosti,

pa i halucinatornih doæivljaja. Dugotrajno koriπtenje otapala

snifanjem dovodi do oπteÊenja æivËanog sustava, desni, pluÊa,

bubrega i jetre.

Nitko ne æeli postati ovisnik o drogi, ali mnogi to po-
staju i tako naruπavaju vlastito zdravlje, ugroæavaju ste-
Ëena prijateljstva i odnose s drugim ljudima, doæivlja-
vaju neuspjeh u πkoli ili gube posao, ukratko — uniπta-
vaju sve πto je vrijedno u æivotu. Ovisnici su skloni
laganju i otuivanju predmeta iz kuÊe. »esto su depre-
sivni i nesretni, nesposobni su rjeπavati uobiËajene æi-
votne poteπkoÊe. ©to duæe uzimaju drogu, problemi se
poveÊavaju, a komunikacija s njima sve je teæa. BuduÊi
da je Ëesto rijeË o inteligentnim i kreativnim mladim
osobama, Ëlanovi obitelji, kolege i prijatelji vide njiho-
ve potencijale i dugo nijeËu vidljive slabosti u nadi da
Êe ih uspjeti prebroditi.
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26.

Kako prevladati strah

Strah je naπ neizbjeæni pratilac, sastavni dio naπeg æivlje-

nja, prisutan u svim fazama razvoja liËnosti. Malo je djece koja

u nekoj situaciji ne pokaæu iracionalni, manje ili viπe specifi-

Ëan strah koji traje neko vrijeme, a zatim iπËezava. »esto ga i

ne treba uklanjati. Strah je pokretaË mnogih aktivnosti u æivo-

tu. A kad strah postane neodreen, kad poËne prevladavati u

Ëovjekovom osjeÊajnom æivotu i nadie podruËje stvarnog æi-

vota, onda ga se treba rijeπiti ili staviti pod nadzor dio straha

koji nam ne treba.

Kad postoji moguÊnost gubitka neËega πto je nama vrijed-

no i drago, uvijek je prisutan strah. To moæe biti posao, ispit,

prijateljstvo, sloboda ili Ëak gubitak sebe.

Zbog aktivacije vegetativnog æivËanog sustava osoba u

strahu doæivljava niz senzacija koje se oËituju kao razliËiti sim-

ptomi: lupanje srca, ubrzan i nepravilan srËani ritam, osjeÊaj

sliËan nesvjestici, drhtanje tijela, znojenje, naizmjeniËno osje-

Êanje topline i hladnoÊe, malaksalost i slabost. U nastupu pani-

ke ti su simptomi intenzivniji i dramatiËniji.

Meu mnogobrojnim strahovima danas je vrlo aktualan

strah od buduÊnosti, vezan za opasnost od moguÊeg atomskog

rata. Nakon teroristiËkih napada na Sjedinjene AmeriËke Dræa-

ve i pisama sa sporama bedrenice, poveÊan je i strah od bioloπ-

kog rata. OneËiπÊenost zraka koji udiπemo, vode koju pijemo

i hrane koju svakodnevno unosimo u tijelo razlog su strahova-

nja mnogih ljudi πirom svijeta. Tu je i nezaposlenost, ugroæena

egzistencija, inf lacija ... Neki ljudi se boje starosti koju poisto-

vjeÊuju s boleπÊu, osamljenoπÊu, ovisnoπÊu o drugima i napu-

πtenoπÊu od obitelji. »esto je prisutan strah od gubitka voljene

osobe. U danaπnje vrijeme seksualnih sloboda i inf lacije seksa

mnogi pate od straha od spolne nemoÊi. Srediπnji æivotni strah

je strah od smrti. Osim spomenutih, postoji joπ mnogo straho-
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va koji nas mogu imobilizirati i onemoguÊiti u normalnom

funkcioniranju.

»ovjek koji se boji ima suæen vidokrug i ne vidi mnogo

toga πto se zbiva oko njega. Umjesto koriπtenja sredstava ovis-

nosti i izlaganja riziku od razvoja ovisnosti, postoje djelotvorne

nefarmakoloπke mjere za prevladavanje straha, koje moæe svat-

ko primijeniti.

4 Kad ste mirni, kad ne osjeÊate strah, zapiπite na papir

sve svoje strahove. Zaokruæite one koji vas ugroæavaju

u osobnoj egzistenciji, jer s ostalim strahovima æive i

drugi, pa moæete i vi.

4 Ustvrdite πto vas osobito plaπi i zaπto vas plaπi. Jesu li

to bolesti, nesreÊe, gubici nekog ili neËeg? Jesu li do-

gaaji koji vas plaπe vjerojatni i nije li strah od njih

gori nego stvarna opasnost? Ne zaboravite da je najte-

æe snositi one nesreÊe koje se nikad neÊe pojaviti.

4 Ne sugerirajte sebi neki strah i ne jaËajte ga uvjerava-

juÊi se da Êe se sve okrenuti na zlo, da vam neπto neÊe

uspjeti i da uvijek u æivotu imate peh.

4 Postavite iznad radnog stola ili kreveta poruku koja

vas razveseljuje i razvedruje, primjerice: “Veselim se

danaπnjem danu ... Dorastao sam æivotnim zadaÊama

... Svakim danom sve viπe napredujem ...”

4 Ne zaboravite svakoga dana uËiniti neπto πto Êe uljep-

πati, poboljπati i oplemeniti vaπ æivot.

4 Æivot je istodobno i lijep i teæak i samo vaπ. Ne dopus-

tite da vam neugodna iskustva potpuno zaokupe misli

i sprijeËe vaπu dalekovidnost. Ako i postoje poteπkoÊe,

boli i razoËaranja zbog neuspjeha, okrenite se vedrim

i pozitivnim doæivljajima. Radujte se svakom trenutku

i nemojte troπiti energiju na ono πto nadilazi vaπe snage.

4 Strah je loπ savjetnik. Zato prilazite ljudima s povjere-

njem.

4 Æivite kao da je danaπnji dan prvi dan vaπega æivota,

jer on zapravo i jest prvi dan æivota koji je pred vama.

Ali æivite i tako kao da je posljednji. Prihvatite æivot,

ali i Ëinjenicu da Êete ga napustiti. Budite pripravni na

to.
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4 Sami sebe uvjerite da ste vrijedni. Ohrabrite se. Nikad

ne gubite nadu. Za nadu nisu potrebni razlozi. UnatoË

svemu πto nam se u æivotu dogaa, postoji nada.

Ako strah perzistira i interferira s uobiËajenim svako-
dnevnim poslovima unatoË primjeni navedenih savjeta
i postupaka, treba potraæiti profesionalnu pomoÊ. Iako
danas jaËa tendencija samomedikacije, farmakoterapi-
ju treba odrediti i nadzirati lijeËnik.
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27.

Zdrav san

PoremeÊaj sna Ëesto se javlja kao reakcija na stresne si-

tuacije. Nesanica je iscrpljujuÊa, osobu Ëini nervoznom, umor-

nom i nesposobnom za posao. Sjetimo se kako su neugodni

trenuci u krevetu kad san ne dolazi na oËi, kad se cijele noÊi

vrtimo, muËimo i konaËno ustajemo umorni.

Poznato je da san nije pasivno stanje mirovanja, nego sta-

nje u kojemu se izmjenjuju faze. U pojedinim fazama sna mije-

nja se bioelektriËna aktivnost mozga, πto se moæe registrirati

elektroencefalografskim aparatom koji iscrtava valove razliËi-

tih amplituda i njihove frekvencije.

Dok snivamo, prisutni su brzi pokreti oËiju (REM faza —

rapid eye movement). Kad su istraæivaËi sna u toj fazi budili

ispitanike, preko osamdeset posto njih potvrdilo je da su upra-

vo tada imali æivahne snove. Novija istraæivanja su pokazala da

ljudi sanjaju i u razdobljima kad nema brzih pokreta oËiju

(non REM faza). Ali snovi u toj fazi nisu tako æivi i uzbudljivi,

doæivljaj nije tako dojmljiv. Tijekom sna izmjenjuju se REM i

non REM faze. Tri Ëetvrtine ciklusa spavanja otpada na non

REM fazu, a jedna Ëetvrtina na REM fazu. Postoji i faza uspav-

ljivanja razliËitog trajanja, tijekom koje smo manje osjetljivi na

vidne, sluπne i sve druge vanjske podraæaje.

San i budno stanje izmjenjuju se u dnevnom ritmu. Tije-

kom sna mijenjaju se i mnoge fizioloπke funkcije. U mirnoj fazi

sna usporava se srËana akcija, krvni tlak se snizuje, disanje

postaje sporije, a neke πtetne supstancije ne izazivaju kaπalj

tijekom sna. To je opasno, jer moæe doÊi do komplikacija i

zastoja disanja.

Potreba za snom mijenja se s godinama æivota. Novoroen-

Ëe spava sedamnaest do osamnaest sati, Ëetverogodiπnje dijete

deset do dvanaest sati, a poslije, kako dijete raste, smanjuje se

potreba za snom. Desetogodiπnje dijete spava u prosjeku de-
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vet do deset sati. Mladi u pubertetu spavaju oko sedam i pol

sati. Odrasle osobe u prosjeku spavaju πest i pol sati. Ipak,

neki se bude i dobro osjeÊaju nakon pet sati spavanja, dok je

drugima potrebno i dvostruko viπe sna da bi se dobro osje-

Êali.

Moæemo biti umorni zbog premalo, ali i zbog previπe sna.

Glede kasnih noÊnih izlazaka, mladima je danas veÊi problem

premalo sna.

Uzroci nesanice su razliËiti. Moæe biti kratkotrajna, pro-

lazna, ali moæe trajati i godinama. Nesanica se najËeπÊe pojav-

ljuje kao dio psihiËke krize ili vezana uz psihiËku bolest, pri-

mjerice depresiju. Konzumacija alkohola, puπenje cigareta i

pijenje kave mogu izazvati nesanicu. RazliËite organske bole-

sti, kod kojih je jedan od dominantnih simptoma bol, Ëesti su

uzroci nesanice.

»ini se ipak da je nesanica najËeπÊa meu osobama koje

svoje brige i probleme iz svakodnevnog posla nose sa sobom

u krevet. Nakon nekoliko neprospavanih noÊi problem koji

nas muËi izgleda joπ teæi, a pojavljuje se i osjeÊaj apatije i

beznadnosti.

Svi koji pate od nesanice trebaju ponajprije potraæiti nje-

zin uzrok. Uzimanje tableta za spavanje (hipnotici) nije najbo-

lje rjeπenje. S vremenom se stvara navika i potreba organizma

za sve veÊom dozom lijeka da bi se postiglo æeljeno djelovanje,

odnosno osigurao miran san. Lijekovi za spavanje ne bi se

smjeli troπiti bez lijeËniËkog nadzora, jer se moæe razviti ovis-

nost o lijeku.

Da bi se uspostavio kvalitetan i miran san, preporuËlji-

ve su odreene nefarmakoloπke mjere koje pripadaju u ta-

kozvanu higijenu sna:

4 Spavajte upravo toliko vremena da se sljedeÊeg jutra

osjeÊate svjeæe i odmorno. Nije potrebno spavati duæe

od toga. Vaæno je da krevet koristite za spavanje, a ne

za Ëitanje, gledanje televizijskog programa i sliËno.

4 Redovito ustajanje svakog jutra u isto vrijeme pomaæe

da se uËvrsti dvadesetËetverosatni bioritam.

4 Redovito svakodnevno vjeæbanje korisno djeluje na san.

Meutim, neposredno prije spavanja ne treba raditi

niπta naporno.
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4 U spavaÊoj sobi osigurajte tiπinu. Dobro je da spavaÊa

soba bude πto manje izloæena buci. Nepotrebno svjet-

lo treba iskljuËiti.

4 San je mnogo bolji u hladnoj nego u toploj sobi.

4 Preobilan veËernji obrok, ali i glad, mogu poremetiti

san.

4 Izbjegavajte cola-napitke, kavu i Ëajeve koji nadraæuju

æivËani sustav.

4 Alkohol pomaæe napetim ljudima da zaspu, ali san je

isprekidan i nekvalitetan.

4 Razmiπljajte o neËemu lijepom πto vas umiruje. Poku-

πajte otkloniti brige i probleme s kojima ste æivjeli

tijekom dana.

4 Tuπiranje mlakom vodom prije spavanja moæe biti do-

bar i ugodan uvod u san.
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28.

Vaπa najvrjednija imovina

Uzimanjem sredstava ovisnosti polagano ali sigurno naru-

πavamo i uniπtavamo zdravlje, naπu najvrjedniju imovinu. Kad

je rijeË o legaliziranim drogama, kod mnogih mlaih, ali i

nekih starijih osoba koje su razvile ovisnost o jednoj ili viπe

droga (viπestruki ovisnici, politoksikomani), postoji kognitiv-

na disonancija. Oni, naime, znaju sve o πtetnim posljedicama

puπenja ili pijenja, ali misle kako srËani ili moædani udar, ma-

ligna ili neka druga bolest neÊe pogoditi baπ njih.

Tridesetak puπaËkih bolesti i bolesti koje su posljedica

alkoholizma imaju dugaËko razdoblje latencije. Bolest se razvi-

ja, a simptomi izostaju i osoba se osjeÊa zdravom. Mnogi bez-

briæno pale nove cigarete, ispijaju Ëaπe alkoholnih piÊa, jedu

nezdravu hranu, satima sjede pred televizorom ili za kompju-

torom, malo se kreÊu, uskraÊuju tijelu odmor, optereÊuju se

suviπnim brigama i oËekuju da organizam sve to podnese bez

posljedica. Kad se simptomi pojave, bolest je obiËno uznapre-

dovala i terapijske moguÊnosti su manje nego u samom poËet-

ku razvoja bolesti.

Zdravlje je uvjet da bismo se osjeÊali dobro, da bismo

uæivali u æivotu i najbolje funkcionirali u okviru svojih moguÊ-

nosti.

Uz eliminiranje sredstava ovisnosti, za zdravlje je bitna

dobro osmiπljena prehrana i redovita tjelesna aktivnost. U iz-

boru hrane i primjeni tjelesne aktivnosti treba imati na umu

naËelo umjerenosti. Odmor i opuπtanje jednako su vaæni kao

tjelesna aktivnost. Pridajemo li pozornost oËuvanju zdravlja,

moæemo oËekivati da Êe nam tijelo dobro posluæiti mnogo

godina i da Êemo ostati psihiËki uravnoteæeni. Ignoriranje zdrav-

stvenih naËela kad-tad Êe rezultirati otkazivanjem pojedinih

tjelesnih i psihiËkih funkcija. Staro, poznato pravilo je da æa-

njemo ono πto sijemo.
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Djecu treba uËiti da prihvate osobnu odgovornost za svoje

zdravlje. U djetinjstvu se formiraju zdravstvene navike. Tad su

djeca puno primljivija za pozitivne utjecaje nego u odrasloj

dobi. Korisno je od najranijih dana nauËiti djecu poπtivati tri

osnovna naËela zdrave prehrane: uravnoteæenost, umjerenost

i raznolikost. Nijedna hrana ne sadræi sve sastojke koji su po-

trebni da bi se odræala vitalnost organizma. Naglaπavanje umje-

renosti je vaæno zbog naπe Ëeste sklonosti da organizam pre-

optereÊujemo hranom. Odabiranje razliËite hrane, pomnjiva

priprema i ukusno posluæivanje pruæit Êe nam zadovoljstvo

jedenja i omoguÊiti ujednaËen unos raznih potrebnih sastoja-

ka.

Postoji sedam bitnih sastojaka koji su potrebni za rast,

aktivnost i zdravlje tijela: ugljikohidrati, proteini i masti, vita-

mini, minerali, vlaknaste tvari i voda.

Ako uzmemo u obzir sve postojeÊe vitamine i minerale,

tijelu je potrebno 50 razliËitih sastojaka. Ne postoji namirnica,

osim majËinog mlijeka, koja moæe opskrbiti tijelo svim tim

sastojcima. Jedenje raznovrsne hrane najbolji je naËin opskrbe

tijela tim sastojcima.

Pojam zdravlja je znatno πiri i ne znaËi samo odsutnost

bolesti. UobiËajeno je da mladi ne razmiπljaju puno o zdravlju

jer im je ono neπto πto se samo po sebi podrazumijeva. Zato

ih treba uputiti na povezanost ponaπanja i zdravlja, posebice

na opasnosti visokoriziËnih ponaπanja poput puπenja i pijenja

alkohola te isticati prednosti zdravog naËina æivljenja bez upo-

rabe droga. Kad se navike steknu, teπko ih je mijenjati.

Osobitosti veÊine puπaËa:

F hranom unose u tijelo previπe zasiÊenih masti,

F uzimaju manje antioksidanasa,

F konzumiraju manje svjeæeg voÊa i zelenog povrÊa,

F piju viπe alkohola,

F manje su tjelesno aktivni.

Treba iskoristiti Ëinjenicu da mladi u svojemu sustavu vri-

jednosti visoko vrjednuju ljepotu, æele lijepo izgledati i biti

privlaËni. Isticanje da se uzimanjem sredstava ovisnosti ne na-

ruπava samo zdravlje nego i ljepota pomoÊi Êe mladima da

izaberu æivot bez ovisnosti. PuπaËi imaju æute prste i zube,
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suhu koæu, dobivaju prijevremene bore, impregnirani su

neugodnim mirisom, a sve to Ëini mladu osobu neprivlaËnom

i nepoæeljnom.

Djeca se svakodnevno nalaze pred nizom izbora, kao
i mi odrasli. Mi ih poduËavamo i osobnim im primjerom
pomaæemo da donose odluke koje Êe im æivot uËiniti
kvalitetnijim i ljepπim.
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29.

Rekreacija — put do zdravlja

Redovito vjeæbanje i boravak u prirodi na svjeæem zraku

su nezamjenjivi. Tijelo najbolje funkcionira kad se dovoljno

kreÊe. Dugo stajanje ili sjedenje nije prirodno i optereÊuje

kraljeænicu izazivajuÊi neugodne simptome. Rezultat dugog sje-

denja i stajanja ponekad je nepravilno ili pognuto dræanje.

Postoje jednostavni znaci po kojima se moæe donekle

ocijeniti stupanj aktivnosti neke osobe. Na nedostatnu aktiv-

nost, nedostatak kondicije i loπe zdravlje ukazuje zijevanje u

πkoli, za radnim stolom, pospanost tijekom veÊeg dijela dana,

umor kao rezultat minimalnog naprezanja te osjeÊaj premo-

renosti pri svakoj aktivnosti osim sjedenja u naslonjaËu.

MiπiÊi koji se ne koriste postupno propadaju. Funkcija ci-

jelog tijela se poremeti ako se ono ne kreÊe. SrËani miπiÊ slabi,

krvne æile postaju krute, neelastiËne, a miπiÊi mlohavi. Osoba

koja uskraÊuje aktivnost svojemu tijelu postaje osjetljivija na

razliËite bolesti.

TehniËki napredak dobrim je dijelom izmijenio naËin æivota

uvelike iskljuËivπi tjelesne napore iz raznih æivotnih podruËja.

Zanimljiv je fenomen i filozofija “oduzmi pa dodaj”: u svako-

dnevnom æivotu koristimo se mnogim pomagalima koja nam

oduzimaju tjelesnu aktivnost da bismo, shvativπi kako se pre-

malo kreÊemo, pokuπali u tjednom programu odvojiti vrijeme

za aerobiku, akvarobiku ili neπto sliËno. MiπiÊima je potrebna

aktivnost da bi se mogli odræati u dobrom stanju. Kad im

oduzmemo moguÊnost rada, kad smanjimo kretanje, miπiÊi su

osueni na propadanje.

Rezultati znanstvenih istraæivanja upuÊuju na to da se i

nakon duæeg razdoblja mirovanja i tjelesne neaktivnosti s po-

sljediËnim slabljenjem miπiÊa sustavnom tjelovjeæbom postiæe

poboljπanje stanja s vraÊanjem funkcije pojedinih miπiÊa. Vjeæ-

banjem se miπiÊima vraÊa tonus, protok krvi kroz krvne æile
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postaje bolji, a kretnje u zglobovima elastiËnije i izdaπnije.

Sustavno vjeæbanje rezultiralo je i poboljπanjem psihiËkog sta-

nja koje je bilo stabilnije uz rjeu razdraæljivost.

U programima korekcije odreenih tjelesnih deformacija

redovito vjeæbanje je nezaobilazno. Tjelovjeæba izvanredno ko-

risti i srËanom miπiÊu koji postaje jaËi i omoguÊuje podnoπe-

nje veÊih napora bez simptoma zamora.

Vjeæbe pomaæu i u procesu probavljanja hrane. Kod oso-

ba koje su tjelesno aktivne otpadne tvari se bræe odstranjuju iz

tijela. Problem zatvora ili opstipacije rjee je prisutan. Redo-

vita tjelesna aktivnost vaæan je Ëimbenik u prevenciji osteopo-

roze.

U rjeπavanju suviπnih kilograma i odræavanju tjelesne teæi-

ne na odreenoj razini tjelovjeæba je bitan dio programa. Ljudi

koji redovito vjeæbaju vedrijeg su raspoloæenja, stvaraju bolju

sliku o sebi i lakπe rjeπavaju psihiËke traume.

KljuËno je izabrati aktivnost koja nam je pristupaËna, koju

Êemo moÊi redovito prakticirati i koju volimo. To moæe biti

πetnja, lagano trËanje, plivanje, voænja biciklom, aerobika, rad

u vrtu ili sliËno.

Zdrave tjelesne aktivnosti su nespojive s uzimanjem sred-

stava ovisnosti, primjerice s puπenjem. Stoga tjelesna aktivnost

ima svoje mjesto ne samo u prevenciji ovisnosti, veÊ je vaæna

i u terapijskim programima, posebice u fazi odræavanja apsti-

nencije.

Vjeæbanje nije sinonim za tjelesnu aktivnost. Vjeæbanje je

planirana, strukturirana, smislena i ponavljajuÊa tjelesna ak-

tivnost kojom se poboljπava i odræava tjelesna kondicija.

Oni koji vjeæbaju mogu uæivati ne samo u tjelesnim, nego

i u psihiËkim prednostima vjeæbanja. Boljeg su raspoloæenja,

manje napeti i manje depresivni. Usto imaju veÊe samopoπto-

vanje. Vjeæbanjem se prevenira atrofija miπiÊa, poveÊava se

miπiÊna masa i raste snaga  miπiÊa. Neaktivnost, s druge strane,

potiËe mnoge bolesti: srËane bolesti, πeÊernu bolest, rak i os-

teoporozu.

Potrebno je pojedinaËno prilagoditi uËestalost, intenzitet

i trajanje vjeæbanja. PreporuËa se svakodnevno vjeæbanje u

trajanju od pola sata ili viπe, s napomenom da se prije vjeæba-

nja treba postupno “zagrijati”, a nakon vjeæbanja postupno

“ohladiti” kako bi se puls spustio na uobiËajenu razinu.
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Vjeæbanje nam pomaæe da ostanemo spretni i okretni!

F Vjeæbanje smajuje rizik od osteoporoze,

F vjeæbanje smanjuje rizik obolijevanja od srËanih bole-

sti, πeÊerne bolesti i visokog tlaka,

F vjeæbanje pomaæe da se osjeÊamo i izgledamo mlai,

F vjeæbanje pomaæe u kontroli tjelesne teæine (vjeæba-

njem troπimo kalorije i ubrzavamo staniËni metaboli-

zam),

F vjeæbanje pomaæe da viπe uæivamo u odmoru i imamo

dobar san,

F vjeæbanje je prirodni naËin smanjenja stresa i pomaæe

da mislimo jasnije i pozitivnije.

Preporuka:

4 vjeæbajmo najmanje 3 do 5 puta tjedno,
4 vjeæbajmo otprilike 30 do 60 minuta,
4 odaberimo vjeæbu koja nam najbolje odgovara: æu-

stru πetnju, plivanje, voænju biciklom, aerobiku, rad
u vrtu ...
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30.

Prijedlozi za poboljπanje
komunikacije s djecom

Koliko puta smo rekli djetetu da neπto ne Ëini, a ono je

zaboravilo i iz dana u dan ponavlja istu pogreπku. Roditeljima

i uËiteljima takoer se Ëesto dogaa da ponavljaju pogreπne

postupke, i to jednostavno zato πto nisu nepogrjeπivi. Kao πto

je teπko iπËupati drvo koje je duboko pustilo korijen, sliËno je

i s pokuπajem mijenjanja ukorijenjenih loπih navika u komu-

nikaciji s djecom. Stoga je uputno nedjelotvorne oblike komu-

nikacije πto prije zamijeniti boljima.

Prijedlozi za poboljπanje komunikacije s djecom:

01. Kad niste u pravu, budite spremni reÊi: “Oprosti, æao

mi je!”

02. Ako vjerujete u Boga, molite za svoju djecu i sa svojom

djecom.

03. Najmanje jedanput godiπnje, moæda za roendan ili u

nekoj drugoj prigodi, izvedite dijete na objed u izleti-

πte ili restoran koji voli i dajte mu do znanja da je

posebna osoba.

04. UËite djecu raspolagati novcem, ukljuËite ih u neki

financijski plan, pomozite im da stvore svoju glavni-

cu, primjerice za kupnju neke vrijedne stvari.

05. Planirajte kako Êete upoznati prijatelje svojega djete-

ta. Pozovite ih na objed ili upriliËite druæenje uz za-

kusku.

06. Nikad ne usporeujte djetetove sposobnosti sa spo-

sobnostima njegova brata, sestre ili nekog drugog dje-

teta. Pomozite djetetu da uvidi svoju vrijednost.



140

07. Kad dijete uËini neπto pogreπno, pokuπajte naÊi i reÊi

neπto pozitivno prije negoli ga ukorite.

08. Budite dosljedni u primjeni stegovnih mjera. Starije

Êe dijete biti frustrirano kad ga pozivate na red zato

πto nije pospremilo posue, dok istodobno mlaem

djetetu opraπtate propust jer je joπ malo.

09. Napiπite djetetu poruku πto treba uËiniti i stavite mu

je, primjerice, kraj jastuka da ujutro kad se probudi

odmah zna πto mu je Ëiniti.

10. Ne oklijevajte savjetovati svojega tinejdæera glede pla-

niranja vremena.

11. Svaki dan zagrlite svoje dijete.

12. Povedite djecu ponekad sa sobom na sluæbeni put.

13. Ohrabrite djecu da ne budu ovisna, da se mogu oslo-

niti na sebe.

14. Nemojte nikad postupati kao da ste savrπeni i vaπe

dijete neÊe ni oËekivati od vas da budete takvi.

15. UËite dijete kako Êe komunicirati s vama. Ako mu ton

glasa nije primjeren, recite mu to mirno.

16. UpriliËite obiteljski sastanak kad postavljate neki cilj

ili rjeπavate problem.

17. Imajte smisla za humor, ali nemojte dopustiti da djete-

tu bude neugodno zbog vaπih πala.

18. Uvijek nastojte odræati obeÊanje.

19. Nemojte se bojati zaplakati pred djetetom.

20. Dopustite djetetu da sudjeluje u biranju mjesta i pla-

niranju godiπnjeg odmora.

21. Pripazite na ton svojega glasa kad se ljutite.

22. Budite otvoreni za razgovor o seksu.

23. Budite dobar sluπatelj.

24. Nikad nemojte djetetu poklanjati stvari u zamjenu za

svoje vrijeme.

25. UkljuËite se u πkolske aktivnosti.

26. Pohvalite dijete kad to zasluæuje.

27. Ohrabrite ga da bude poπteno.
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28. Pokaæite djetetu kako se poπtuju roaci i drugi ljudi.

29. Postanite dobar prijatelj svojemu djetetu.

30. Ako vjerujete u Boga, recite djetetu da ovisi o Bogu

i pokaæite mu kako sve Bog ispunjava njegove potre-

be.

Prisjetimo se da je obraÊanje djetetu i ophoenje s
njim odraz naπe nutrine, onoga πto osjeÊamo prema
njemu. Prije nego πto mu ponudimo rjeπenje nekog
problema, dijete oËekuje razumijevanje i suÊut. Nije
moguÊe istodobno govoriti i sluπati πto nam dijete æeli
priopÊiti.
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31.

Sretna, odgovorna
i neovisna djeca

U obitelji se stvaraju temeljne vrijednosti za æivot bez ovi-

snosti. Nikad viπe u kasnijem æivotu djeca ne moraju i ne æele

tako brzo i tako puno uËiti kao u prvim godinama æivota. Da

bi u tome bila uspjeπna, moraju imati osjeÊaj sigurnosti, Ëvrsto

tlo pod nogama. To im kao kljuËne osobe trebaju osigurati

roditelji. Nije dostatno samo odvajati vrijeme za dijete. Vrijeme

koje provodimo s djetetom mora biti kvalitetno, dobro osmiπ-

ljeno. Vaæan je svaki trenutak druæenja s djetetom. Tu Ëinjeni-

cu ne bismo smjeli zaboraviti.

Jedna briæna, zaposlena majka æeljela je svako jutro prije

odlaska na posao ispratiti svoju kÊerkicu u πkolu kako bi bila

sigurna da je na vrijeme otiπla i kako se ne bi morala brinuti

o kljuËevima stana. Umjesto pozitivnih iskustava, ta zajedniË-

ka jutra ostavljala su trag gorËine.

Nakon πto je otac ujutro otiπao na posao, majka je ostala

priËekati Ivanu da se spremi za πkolu.

“Ivana, doruËak je gotov. Nemoj se zadræavati. Doi od-

mah.” Tiπina. “Ivana, ako ne doeπ istog trenutka, dobit Êeπ

pljusku koju neÊeπ zaboraviti.” Ivana ulazi polagano, s cipe-

lama u ruci. “Moæeπ li bar jedanput reagirati na prvi poziv?

Zbog tebe Êu zakasniti na sastanak. Zaπto dræiπ cipele u ruci?

Trebala si ih odavno obuti. Poæuri popiti mlijeko!” Tiπina. “Re-

kla sam ti da pijeπ mlijeko, a ne da ga prolijevaπ po stolu. Kako

si nespretna!”

Majka se brinula o Ivani, voljela ju je i imala dobre namje-

re. Umjesto da bezbriæno odπeta prema poslu, ostajala je s

Ivanom kod kuÊe kako bi je ispratila u πkolu. Ali, πto je Ivana

nauËila iz tih jutarnjih susreta i okrπaja s majkom? Vjerojatno

da se njezina majka lako razljuti, da je nestrpljiva, da joj prijeti

i smatra je nespretnom, neposluπnom i krivom za kaπnjenje.
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Ako se takva jutarnja iskustva ponavljaju, Ivana Ëak moæe po-

Ëeti osjeÊati kako je majka ne voli.

Djeca ponekad pogreπno interpretiraju roditeljske postup-

ke i u njima ne prepoznaju izraæaje ljubavi. Ponekad ignoriraju

vlastite propuste i pogreπke i brane se okrivljujuÊi roditelje za

neugodnosti koje su iz toga proistekle. Najlakπe je za svoje

propuste okrivljavati drugoga. Meutim, u obiteljima gdje se

djeci jasno pokazuje da su voljena, djeca Êe puno rjee koris-

titi ta “najlakπa rjeπenja”, prebacivanje krivnje na roditelje.

Djevojka prosjeËnih sposobnosti postigla je na fakultetu

izvanredne rezultate. Kad su je upitali u Ëemu je tajna njezi-

nog uspjeha, odgovorila je da su joj roditelji odmalena Ëesto

govorili da su ponosni na nju. Zbog njihove ljubavi i povjere-

nja, rekla je ona, imala je osjeÊaj kako nema stvari koju ne

moæe postiÊi.

Kvalitetno zajedniËki provedeno vrijeme jedan je od bit-

nih Ëimbenika u izgradnji dobrih i zdravih odnosa izmeu

roditelja i djeteta. Vaænije je nego stalna meusobna interakcija.

Roditelj koji se istinski zanima za svoje dijete moæe mu to

pokazati na buËnoj obiteljskoj proslavi, tijekom mirne veËeri

dok ga sluπa kako izgovara pjesmicu koju mora nauËiti napa-

met, u besanoj noÊi dok bdije uz bolesno dijete, dok mu po-

maæe u spremanju garaæe i tijekom æivahne rasprave o nekom

obiteljskom problemu. Bez obzira o kojoj je aktivnosti rijeË,

ako je zajedniËki provedeno vrijeme bilo kvalitetno, roditelji

su djetetu prenijeli vaæne poruke: “Volim te. Æelim da budemo

bliski. Zanimljivo je i uæivam biti s tobom.”

Za skladan razvoj pojedinih komponenti djetetove liË-

nosti bitno je:

Voljeti dijete

F ljubav i potpora su najvaænije djetetove potrebe,

F ljubav se izraæava zagrljajem, osmijehom, malim poklo-

nom bez osobitog razloga.

PomoÊi djetetu da gradi samopouzdanje

F djeca s visokim osjeÊajem samopoπtovanja mogu uËi-

niti Ëuda,

F samopouzdanje je najbolja zaπtita od ovisnosti.
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Staviti dijete pred izazove

F djeci treba pomoÊi da postave ciljeve koji su u skladu

s njihovim talentima, a ne s roditeljskim snovima,

F djetetovi talenti i roditeljski snovi Ëesto se ne poduda-

raju.

Sluπati dijete

F najsnaæniji izraæaj roditeljske ljubavi je sluπati dijete

bez osuivanja zbog nekih postupaka i pokazivanja

nerazumijevanja za ono πto govori,

F ne postoji zamjena za razumijevanje.

OËekivati poπtovanje

F roditelji imaju pravo na svoj prostor i na svoje vrijeme,

F djetetu treba jasno dati do znanja koje ponaπanje vrije-

a roditelja.

Postaviti granice

F djeca se osjeÊaju sigurnije kad im se postave odreene

granice,

F granice trebaju biti razumne, a ne samo oËitovanje

roditeljske moÊi.

Razviti istinsku ljubav prema uËenju

F razvijati zdravu znatiæelju,

F poticati djetetovu kreativnost,

F pomoÊi djetetu da bude postojano u uËenju i stvara-

nju radnih navika.

PomoÊi djeci da budu usmjerena prema potrebama
drugih

F poticanjem djeteta da se zanima za druge pomaæemo

mu na putu odrastanja u cjelovito biÊe koje je sprem-

no vraÊati i viπe od onoga πto je primilo,

F poticati dijete da podupire ili se ukljuËi u rad humani-

tarnih udruga.
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Ne mijeπati se neprestano u djetetov æivot

F djeci su potrebni uspjesi, ali i razoËaranja,

F naπe intervencije mogu lako postati zapreka na putu

uËenja vaænih æivotnih pouka.

Iako im pripadaju, djeca nisu vlasniπtvo roditelja. Od
roditelja se oËekuje da vole djecu, da im pomaæu u
izgradnji samopouzdanja, da im omoguÊe izazove koji
su u skladu s njihovim talentima a ne s roditeljskim
snovima, da odvoje vrijeme za sluπanje djeteta, da uËe
djecu poπtivanju, da postave djeci granice unutar kojih
se mogu sigurno kretati, da pomognu djeci u razvijanju
istinske ljubavi prema uËenju, da ih usmjeruju prema
potrebama drugih i da se ne mijeπaju neprestano u
njihov æivot.
U osvajanju svijeta djeci treba omoguÊiti da doæive
male i velike avanture povezane s ugodnim i neugod-
nim iskustvima. Djeca odrasla u izrazito zaπtitniËkoj
sredini, u kojoj su im ti doæivljaji bili uskraÊeni, pripa-
daju u kategoriju riziËne djece i poslije mogu u drogi
traæiti nadomjestak za iskustva koja su im bila uskraÊe-
na.



146

Pojmovnik

Abdomen — trbuh, trbuπna πupljina

adikcija — ovisnost

adipozitet — prekomjerna tjelesna teæina zbog poveÊane koli-

Ëine masnog tkiva

adrenalin — hormon sræi nadbubreæne ælijezde koji se pojaËa-

no izluËuje kad je osoba pod stresom

agregacija — gomilanje, sjedinjavanje, pojava nakupljanja ma-

njih Ëestica u veÊe

akutan — goruÊi, koji zahtijeva æurno rjeπenje, koji je naglo

buknuo

akutna bolest — bolest koja naglo poËinje i brzo se razvija

akutna intoksikacija — naglo oπteÊenje zdravlja koje nastaje

zbog πtetnog djelovanja razliËitih kemijskih tvari

alergen — tvar koja izaziva alergijsku reakciju

alergija — imunosna reakcija preosjetljivosti, obiljeæena koæ-

nim promjenama, otokom sluznica, bronhospazmom i dru-

gim simptomima

alkaloidi — zajedniËki naziv za organske spojeve koji se nala-

ze u nekim biljkama i koji u svojim molekulama sadræe

jedan ili viπe duπikovih atoma u prstenastim sustavima i

stoga imaju baziËna svojstva, a odlikuju se znaËajnim fizio-

loπkim djelovanjem

alkoholiËar — osoba ovisna o alkoholu

alkoholiziranost — odavanje djelovanju alkohola

alkoholna halucinoza — akutna psihiËka bolest, nastaje na-

kon nagle apstinencije od dugotrajnog prekomjernog uzi-

manja alkohola, s karakteristiËnim sluπnim halucinacijama

alkoholna tolerancija — sposobnost organizma da podnosi

odreenu koliËinu alkohola

alveole — zavrπni dijelovi diπnih cijevi (mjehuriÊi u pluÊima)

amenoreja — izostajanje menstruacije, moæe biti fizioloπka

(trudnoÊa) ili patoloπka (razliËita oboljenja)

amfetamin — kemijska supstancija koja djeluje stimulirajuÊe

na srediπnji æivËani sustav
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amnezija — pomanjkanje ili gubitak sjeÊanja, potpuno ili

djelomiËno zaboravljanje nekih dogaaja i liËnosti

analgetik — sredstvo za ublaæavanje boli

anemija — slabokrvnost, smanjenje broja eritrocita i koliËine

hemoglobina u krvi

angioprotekcija — zaπtita krvnih æila

anksioznost — tjeskoba, bolestan osjeÊaj straha, napetosti i

nesigurnosti, praÊen aktiviranjem autonomnog æivËanog

sustava

anomalija — nepravilnost, pogreπka

anoreksija nervoza — bolest kod koje uz ograniËeno uzima-

nje hrane i drastiËan gubitak tjelesne teæine dolazi i do

iskrivljene predodæbe o vlastitom tijelu

aplikacija — primjena, uporaba

apsorpcija — upijanje Ëvrstih, tekuÊih i plinovitih tvari u ukup-

ni volumen druge tvari

apstinencija — sustezanje, suzdræavanje od Ëega

apstinencijski sindrom — karakteristiËan skup simptoma koji

se javljaju po naglom prestanku uzimanja neke tvari koja

je stvorila tjelesnu ovisnost

aritmija — nesklad u ritmu, nepravilnost u radu srca

astma — bolest koja se oËituje napadajima oteæanog disanja

zbog bronhospazma

ataka — napadaj

aterogeneza — stvaranje naslaga masnog tkiva (ateroma) na

unutarnjoj stijenci æile

ateroskleroza — bolest taloæenja masnih tvari i kalcija na sti-

jenkama krvnih æila

atrofija mozga — propadanje, nestajanje moædane supstanci-

je, Ëesto kao posljedica alkoholizma, obiËno je difuznog

karaktera

aura — prolazna smetnja, najËeπÊe u obliku poremeÊaja vida,

govora ili utrnulosti ruke, koja prethodi migrenskoj glavo-

bolji; neobiËno psihiËko stanje koje prethodi epileptiË-

nom napadaju

Benzopiren — kancerogen koji se nalazi u duhanskom dimu,

policikliËki aromatski ugljikovodik koji se sastoji od pet

meusobno sraπtenih benzenskih prstenova, a prema stup-

nju kancerogenosti je najopasniji
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Breathe free plan to stop smoking — grupni program od-

vikavanja od puπenja ameriËkih autora Folkenberga i Mc

Farlanda, koji se od 1972. godine provodi i u Hrvatskoj

bronhitis — upala sluznice bronha

bulimija — poremeÊaj koji se odlikuje recidivirajuÊim epizo-

dama prekomjernog jedenja nakon Ëega bolesnik nastoji

izbjeÊi dobivanje na teæini samoizazivanjem povraÊanja,

pretjeranim tjelovjeæbama ili gladovanjem

Cerebralna aktivnost — moædana aktivnost

cerebralna paraliza — bolest koja nastaje zbog oπteÊenja mo-

zga, a oËituje se razliËitim neuroloπkim oπteÊenjima, naj-

ËeπÊe kombiniranim s psihiËkim smetnjama

cerebrovaskularne bolesti — bolesti koje nastaju kad je pore-

meÊena opskrba mozga krvlju

cilije — trepetljike koje imaju funkciju ËiπÊenja diπnih puteva

ciroza jetre — kroniËna bolest jetre karakterizirana propada-

njem jetrenih stanica i stvaranjem vezivnih oæiljaka unutar

jetre,  najËeπÊe zbog djelovanja alkohola

citotoksiËan — toksiËan ili otrovan za stanice

Darker — pristaπa stila odijevanja u kojemu prevladava crna

boja uz pesimistiËan, mraËan, crn pogled na svijet

delinkvencija — asocijalno ponaπanje, sukob s druπtvom, kr-

πenje zakona koje dovodi do kaænjavanja

delirij — duπevni poremeÊaj karakteriziran smetnjama svijesti,

smetnjama miπljenja, nemirom, halucinacijama i gubitkom

orijentacije u vremenu i prostoru; alkoholni delirij (deliri-

um tremens) sliËan je svakom drugom deliriju, s tim da

bolesnici najËeπÊe haluciniraju male æivotinje

demencija — slabljenje intelektualnih sposobnosti, bolesno

duπevno stanje koje se oËituje u trajnom pogorπanju pam-

Êenja i rasuivanja zbog organskih promjena (atrofije mo-

zga)

denzitet — stupanj gustoÊe

dilatacija — πirenje, rastezanje

diler — onaj koji prodaje, raspaËava drogu

dipareza — motoriËka slabost obih ruku

diplegija — oduzetost ruku

distribucija — raspodjela, opskrba robom
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doza — obrok, koliËina neke tvari, primjerice lijeka koji se

najedanput unosi u organizam

duhan — biljka iz porodice pomoÊnica (Nicotiana tabacum)

koja sadræi nikotin; osuπeni listovi sluæe za puπenje

dura — tvrda moædana opna

Ecstasy — droga iz skupine stimulansa, derivat ulja muπkatnog

oraπËiÊa

edem — oteklina, nagomilana tekuÊina u tkivu ili organima

ekscitabilnost — podraæljivost, osjetljivost receptora ili tjele-

snog organa na izvanjski utjecaj

ekstrakranijski — koji se nalazi izvan glave

elastaza — probavni enzim koji hidrolizira proteine, a nastaje

u guπteraËi

elektroencefalogram — snimka elektriËne aktivnosti mozga

emfizem — pojava zraka unutar tkiva odnosno organa; emfi-

zem pluÊa je trajno proπirenje zraËnih prostora udruæeno

s pucanjem alveola, a posljedica je poremeÊaj pluÊne funk-

cije (zaduha, kaπalj, cijanoza); javlja se kod kroniËnih pu-

πaËa

endorfini — prirodni opijati koji se stvaraju u tijelu, tvari

sliËne morfiju

endotel — unutarnji sloj stijenke krvne æile

enuresis nocturna — noÊno mokrenje bez utjecaja volje u

zrela djeteta ili odrasle osobe

epilepsija — padavica, poremeÊaj moædane funkcije obiljeæen

ponavljanim napadajima s toniËno-kloniËkim grËevima ili

psihomotornim krizama

estrogeni — æenski spolni hormoni, po grai steroidi

Faringitis — upala sluznice ædrijela

fenciklidin — PCP, “aneoski prah”, jedna od najopasnijih

droga halucinogenih svojstava

FFA — (free faty acids) slobodne masne kiseline

fibrinogen — bjelanËevina krvne plazme koja se pod utjeca-

jem enzima pretvara u vlaknastu bjelanËevinu fibrin i ta-

ko prouzroËuje zgruπavanje krvi

fotostimulacija  — stimulacija svjetlom (primjenjuje se, pri-

mjerice, kod snimanja elektroencefalograma)

frontalno — Ëeono
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frustracija — osjeÊaj pozlijeenosti, izigranosti, osujeÊenosti

i nezadovoljstva zbog stvarnoga ili zamiπljenog zapostav-

ljanja, nepravde i sliËnog

Gangrena — obamiranje dijelova tkiva, organa ili dijelova tije-

la u æivom organizmu zbog loπe prokrvljenosti

gastritis — upala æeluËane sluznice, katar æeluca

gastritis alcoholica — upala æeluËane sluznice zbog kroniË-

nog alkoholizma

gastrointestinalne bolesti — æeluËano-crijevne bolesti

Habituacija — navikavanje do kojeg dolazi zbog redovite upo-

rabe nekog opijata, ali joπ ostavlja moguÊnost odustajanja

bez pojave apstinencijske krize

halucinacija — osjetni doæivljaj izazvan abnormalnim uzbue-

njem æivËanog sustava bez vanjskog podraæaja; osjetilna

obmana (vida, sluha, mirisa) kad se πto privia

haπiπ (haπ) — zelena, tamnosmea ili crna smola iscijeena iz

indijske konoplje (Canabis sativa)

HDL — (high density lipoprotein) lipoprotein visokog denzi-

teta, ima angioprotektivno djelovanje

hemikranijska bol — bol u jednoj polovici glave

hemipareza — motoriËka slabost ekstremiteta na jednoj stra-

ni tijela

hemiplegija — oduzetost ekstremiteta na jednoj strani tijela

hemoglobin — pigment crvenih krvnih tjeleπaca koji veæe i

prenosi kisik

hemoragija — krvarenje

hepatiËki — koji se odnosi na jetru

heroin — droga iz skupine opijata snaænog djelovanja, dobiva

se iz morfija, brzo izaziva tjelesnu ovisnost

hiperkinetski sindrom — sindrom deficita pozornosti ili mi-

nimalna cerebralna disfunkcija, poremeÊaj u djeËjoj dobi,

u kojem prevladava djetetov nemir

hiperkineza — pretjeran motorni miπiÊni nemir i aktivnost

hipersekrecija — prekomjerno izluËivanje

hipersomnija — pretjerana dnevna pospanost

hipertonija — poveÊani krvni tlak

hipnotik — sredstvo koje olakπava nastupanje sna

hipofiza — ælijezda s unutraπnjim luËenjem, smjeπtena na ba-
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zi mozga, luËi hormone koji reguliraju rad drugih endokri-

nih ælijezda

hipoksemija — djelomiËan manjak kisika u stanicama i tkivu

zbog smanjenja kisika u udahnutom zraku

Ilegalno — protuzakonito

imaginaran — koji nije stvaran, koji je zamiπljen, nerealan

impotencija — spolna nemoÊ muπkarca

infekcija — prodor patogenih mikrooganizama koji prouzro-

Ëuju bolest pojedinog organa ili cijelog organizma

inhalacija — udisanje

inicijacija — uvoenje

inkompatibilan — nespojiv, koji se ne slaæe s Ëim

intersticij — meustaniËni prostor

intrakranijski — koji se nalazi unutar lubanje

intrauterina — smjeπtena unutar maternice

iritansi — sredstva koja djeluju nadraæujuÊe

ishemijski moædani udar — moædani udar koji je posljedica

zaËepljenja krvne æile

Joint (dæoint) — cigareta od marihuane, haπiπa

Kancerogen — koji izaziva zloÊudnu preobrazbu stanice

karboksihemoglobin — spoj hemoglobina i ugljiËnog mono-

ksida koji se stvara pri udisanju duhanskog dima

kardiovaskularne bolesti — bolesti koje nastaju zbog pore-

meÊaja opskrbe krvlju srËanog miπiÊa

katran — crna æitka tvar koja nastaje suhom destilacijom Ëvr-

stih goriva organskog podrijetla (drva, papira, ugljena),

sadræi razne aromatske ugljikovodike koji su Ëesto kance-

rogeni

koagulacija — zgruπavanje, pretvanje iz tekuÊeg u stanje sliËno

gelu

kodein — snaæan alkaloid koji se nalazi u opijumu, dodaje se

sirupima za zaustavljanje kaπlja

kokain — alkaloid iz biljke koke

kolesterol — sterol  koji se nalazi u æivotinjskim masnoÊama

i ulju, æuËi, krvi, mlijeku, æivËanom tkivu, bubrezima i

jetri

konflikt — sukob, oπtra prepirka
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konfuzija — smuπenost, nesposobnost jasnog miπljenja, stanje

nesreenosti

konjunktivitis — upala sluznice oka

konzumacija — potroπnja

koronarne bolesti — bolesti krvnih æila srca

Korsakovljeva psihoza — psihiËki poremeÊaj, sindrom ka-

rakteriziran organskim neuroloπkim i psihiËkim simpto-

mima

kotinin — metabolit nikotina koji se izluËuje urinom

kranijalni æivci — dvanaest pari æivaca unutar glave

kranio-cervikalni prijelaz — prijelaz izmeu glave i vrata

kriminalitet — ukupnost kriminalnih djela koja se pojavljuju

u druπtvu

kroniËna bolest — dugotrajna bolest

Laksativ — sredstvo koje pospjeπuje praænjenje crijeva, purga-

tiv

larinks — grkljan

latentan — u medicini se upotrebljava za oznaku simptoma ili

bolesti koji nisu prisutni u manifestnom obliku

LDL — (low density lipoprotein) lipoprotein niskog denziteta,

pospjeπuje otvrdnuÊe arterija (aterogenezu)

legalizacija — davanje zakonske snage, ozakonjenje

legalno — u skladu sa zakonom

leukoplakija — bjelkasta zadebljanja sluznice usne πupljine ili

jezika, Ëesto znak prekanceroze

lipoliza — razgradnja masti u masnom tkivu na masne kiseline

i glicerol

lipoproteini — spojevi koji imaju proteinsku i lipidnu kompo-

nentu i sudjeluju u procesu aterogeneze

LSD — dietilamid lizergiËne kiseline, pripada u skupinu halu-

cinogena

lumen — πupljina, prostor unutar organa cjevastog ili vreÊa-

stog oblika (srce, krvne æile, æeludac)

Malignitet — zloÊudnost

maturacija — sazrijevanje, ostvarivanje stupnja razvoja karak-

teristiËnog za neku dob

menopauza — fizioloπki prestanak menstruacije zbog smanje-

nja funkcije jajnika kod æena u klimakteriju
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mentalna retardacija — uroena ili u najranijem djetinjstvu

steËena duπevna zaostalost

metabolizam — proces izmjene tvari u tijelu, sveukupnost

kemijskih i fizikalnih procesa koji su ukljuËeni u odræava-

nje æivota, sastoji se od anabolizma i katabolizma

migrena — vrsta funkcionalne glavoblje s karakteristiËnom

pulsirajuÊom boli

monopareza — motoriËka slabost jednog ekstremiteta ili jed-

ne skupine miπiÊa

monoplegija — oduzetost jednog ekstremiteta ili jedne skupi-

ne miπiÊa

morbiditet — pobol, u demografskom smislu apsolutni ili rela-

tivni broj oboljenja u odreenoj skupini i za odreeno

razdoblje, koji se moæe prouËavati s obzirom na dob, spol

i drugo; godiπnji broj oboljelih na 100.000 stanovnika

mortalitet — smrtnost, demografski odnos izmeu ukupnog

broja umrlih i ukupnog broja stanovnika u odreenom

mjestu i odreenom razdoblju

Narkolepsija — poremeÊaj koji se oËituje u prolaznim napa-

dajima spavanja, a mogu trajati od nekoliko minuta do

nekoliko sati

narkoman — osoba ovisna o drogi

neurokranij — gornji dio lubanje

neurotransmiteri — kemijske tvari, prijenosnici impulsa (æiv-

Ëanih signala) u sinapsama æivËanog sustava

Nicorette — nikotinske ævakaÊe gume koje sluæe kao pomoÊ-

no sredstvo u procesu odvikavanja od puπenja

Nicotine replacement therapy — zamjenska nikotinska te-

rapija

Nicotinel — f laster koji sadræi nikotin, aplicira se na koæu kao

pomoÊno sredstvo u odvikavanju od puπenja

nikotin — alkaloid duhana koji je dobio ime po Francuzu

Jeanu Nicotu (1530.—1600.) za kojega se smatra da je do-

nio duhan u Francusku

nikotinski apstinencijski sindrom — skup karakteristiËnih

simptoma koji se javljaju kod ovisnika o nikotinu kad

prekinu s puπenjem ili znaËajnije smanje koliËinu cigareta

noradrenalin — hormon nadbubreæne ælijezde koji se pojaËa-

no izluËuje kad je osoba pod stresom
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Obiteljska anamneza — podaci o bolestima u vlastitoj obite-

lji koje bolesnik daje tijekom anamnestiËkog izlaganja

okcipitalni reæanj — zatiljni dijelovi velikog mozga

opstipacija — akutni ili kroniËni zatvor (izostanak stolice)

opstruktivne pluÊne bolesti — suæavanje i zatvaranje malih

diπnih putova

osteoporoza — progresivno smanjivanje gustoÊe kosti (koπta-

ne mase po jedinici volumena) koje prouzroËuje slabost i

lomljivost koπtanog sustava

Pancreatitis alcoholica — akutna ili kroniËna upala guπteraËe

izazvana alkoholom

pandemija — epidemija velikih razmjera koja zahvaÊa viπe ze-

malja, kontinent ili Ëitav svijet

panker — pripadnik punk pokreta mladih s kraja 70-ih, karak-

terizira ga grubost, ruπenje svih druπtvenih normi

pankreas — guπteraËa

parapareza — motoriËka slabost donjih ekstremiteta

paraplegija — oduzetost donjih ekstremiteta

pareza ekstremiteta — motoriËka slabost ekstremiteta razliËi-

tog stupnja, djelomiËna nemoguÊnost izvoenja voljnih

pokreta

pavor nocturnus — noÊni strah, poremeÊaj sna koji se javlja

kod djece

permeabilnost — propusnost

plegija ekstremiteta — potpuna motoriËka slabost, nemoguÊ-

nost voljnih pokreta ekstremiteta

pneumonija — upala pluÊa

polineuropatija — kroniËno neupalno oπteÊenje æivaca koje

se Ëesto javlja kao posljedica pijenja alkohola (kod πeÊer-

ne bolesti)

postiktalna pospanost — pospanost koja se javlja nakon epi-

leptiËnog napadaja

prevalencija — broj bolesnih u odreenom razdoblju

prevencija — postupak ili ukupnost postupaka koji se podu-

zimaju da se πto sprijeËi

psihoaktivne droge — sredstva koja aktivno djeluju na srediπ-

nji æivËani sustav te ukupno ponaπanje i doæivljavanje

psihosomatske bolesti — tjelesni poremeÊaji koji su psiho-

geno izazvani
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psihotiËni poremeÊaj — teπki oblik duπevne poremeÊnosti,

praÊen dezorganizacijom liËnosti i gubljenjem kontakta s

okolinom

Recidiv — vraÊanje bolesti, ponovna pojava neËeg iz proπlosti

REM faza — (rapid eye movement) faza sna sa æivahnim sno-

vima, u kojoj su prisutni brzi pokreti oËiju

respiratorni — diπni

RH — rezus faktor, nasljedno svojstvo krvi Ëija nepodudarnost

izaziva komplikacije pri transfuziji krvi i u razvitku ploda

odnosno u æivotu novoroenËeta

rubeola — virusna zarazna bolest s poviπenom temperaturom

i crvenim osipom po koæi, crljenica

Second hand smoke — dim iz druge ruke, onaj kojeg je

nepuπaË primoran udisati u druπtvu puπaËa

sekrecija — luËenje, izluËivanje tvari (iz ælijezda, iz stanica)

simptom — znak, tjelesna ili duπevna promjena koja ukazuje

na poremeÊaj ili bolest

sindrom — skup simptoma koji obiËno dolaze zajedno u od-

reenoj meusobnoj kombinaciji karakteristiËnoj za odre-

en poremeÊaj ili bolest

skalp — meki oglavak

sleep apnea sindrom — sindrom noÊnih apnoiËnih kriza,

poremeÊaj disanja koji se javlja u snu

snifanje — udisanje droge kroz nos

spina bifida — priroena anomalija, rascjep kraljeænice

srËani udar — odumiranje jednog dijela srËanog miπiÊa zbog

zaËepljenja krvne æile

stomatitis nicotinica — upala sluznice usne πupljine uzroko-

vana nikotinom

subarahnoidalna hemoragija — krvarenje ispod srednje moæ-

dane ovojnice (arahnoideje)

submukozni — koji se nalazi ispod sluznice

sudden infant death syndrome — sindrom iznenadne smrti

novorodenËeta

Tahikardija — ubrzan rad srca

talent — osobita sposobnost za odreeno znanje i umijeÊe,

darovitost
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temperament — skup karakteristika koje pobliæe oznaËavaju

liËnost, naËin ponaπanja svojstven pojedincu, skup psiho-

loπkih znaËajki

temporalan — koji pripada sljepooËnom (temporalnom) reæ-

nju mozga

tetrapareza — motoriËka slabost svih Ëetiriju ekstremiteta

tetraplegija — oduzetost svih Ëetiriju ekstremiteta

tobacco dependence syndrome — sindrom ovisnosti o du-

hanu

toksiËan — otrovan, koji sadræi toksine

toksiËnost — svojstvo onoga πto je toksiËno

toksin — otrovni proizvod

toksoplazmoza — parazitska bolest koja moæe zahvatiti i sre-

diπnji æivËani sustav i dovesti do mentalne retardacije

(uzroËnik je Toxoplasma gondii)

tolerancija — fenomen koji se javlja pri koriπtenju sredstava

ovisnosti, a oËituje se u podnoπenju sve veÊe koliËine sred-

stva ovisnosti

tonus — napetost, normalni stupanj pobuenosti æivog tkiva

(miπiÊni tonus)

traheja — duπnik

trip — stanje omamljenosti i halucinacija koje nastupa nakon

uzimanja LSD-a

triplegija — istodobna kljenut triju ekstremiteta

trombociti — krvne ploËice, sastavni elementi krvi koji imaju

vaænu ulogu u zgruπavanju krvi

tumor mozga — tkivna izraslina koja poËinje bujati u mozgu,

ili primarno ili kao metastaza maligne tumorozne tvorbe

iz drugih dijelova tijela

Vazokonstrikcija — stezanje krvnih æila

VLDL — (very low density lipoprotein) lipoprotein vrlo nis-

kog denziteta, pospjeπuje otvrdnuÊe arterija

vulnerabilnost — ranjivost, sklonost ozljedama, neotpornost

Zyban — bupropion, prvo nenikotinsko pomoÊno sredstvo u

odvikavanju od puπenja



157

Literatura

BastaπiÊ, Z.: Pubertet i adolescencija. ©kolska knjiga, Zagreb,

1995.

BlaæiÊ-»op, N., –oreviÊ, V.: I vi moæete prestati puπiti. Ge-

nesis, Zagreb, 2001.

BlaæiÊ-»op, N., –oreviÊ, V.: SOS za nepuπaËe. Global komu-

nikacije, Zagreb, 1991.

»op-BlaæiÊ, N.: NajËeπÊi neuroloπki poremeÊaji u djeËjoj dobi.

U: PriruËnik iz neurologije (Demarin, V. i sur.). Prosvjeta,

Bjelovar, 1998.

»op, N., Perina, I., Hudek, D.: Kako odgojiti nepuπaËa. ©kol-

ska knjiga, Zagreb, 1993.

»op, N., Tomek, R., PaveliÊ, Lj., ©amija, M.: Prevencija — glavna

strategija za smanjenje smrtnosti. U: Rak pluÊa (©amija,

M. i sur.). Globus, Zagreb, 1998.

»op, N.: Puπenje kao javnozdravstveni problem. Utjecaj puπe-

nja na pojedine organske sustave. NaËela suzbijanja pu-

πenja. U: Vorko-JoviÊ, A., Rudan, I.: PriruËnik za vjeæbe

i seminare iz epidemiologije. Hrvatsko biometrijsko dru-

πtvo, Zagreb, 1998.

»op, N.: Puπenje i moædani udar. Medicus, vol. 10, br. 1,

Zagreb, 2001.

DelaË Hrupelj, J., MiljkoviÊ, D., Lugomer Armano, G.: Lijepo

je biti roditelj. PriruËnik za roditelje i djecu. Creativa,

Zagreb, 2000.

Dobson, J.: Preparing for Adolescence. Kingsway Publications,

Eastburne, 1995.

Hudolin, V.: Istina o drogama. Jumena, Zagreb, 1982.

Kleinman, L., Messina-Kleinman, D.: Quitting Smoking. Al-

pha Books, Macmillan USA, 2000.

Lewis, M.: Child and Adolescent Psychiatry. Wiliams & Wil-

kins, Baltimore, 1991.



158

MiljkoviÊ, D.: Pomozite svojoj djeci da razviju samopouzda-

nje. Tempo, –akovo, 1997.

NikoliÊ S.: Mentalni poremeÊaji u djece i omladine. ©kolska

knjiga, Zagreb, 1992.

Sakoman, S.: Doktore, je li istina da trava Ëisti pluÊa? Sys-

print, Zagreb, 1995.

Schwebel, R.: ReÊi NE nije dovoljno ; Kako odgajati djecu da

razborito odluËuju o drogama i alkoholu. Sysprint, Za-

greb, 1995.

VujeviÊ, E.: Droga — opÊa opasnost. Lukana, Split, 2000.

Winkel, R.: Djeca koju je teπko odgajati. Educa, Zagreb, 1996.



159

Kazalo

Predgovor (A. VlahuπiÊ) ........................................................ 7

Predgovor (V. Strugar) .......................................................... 7

01. Druπtveno prihvaÊene droge ......................................... 11

02. Boli odrastanja ............................................................... 21

03. DramatiËne promjene u tinejdæerovoj obitelji .............. 25

04. OsjeÊaj manje vrijednosti .............................................. 30

05. Biti sliËan drugima......................................................... 34

06. Skrivena depresija .......................................................... 38

07. Stres u tinejdæerskoj dobi .............................................. 40

08. Kako pomoÊi tinejdæerima u krizi ................................ 43

09. Neuroloπki i psihiËki poremeÊaji u djeËjoj dobi ......... 46

10. Podizanje i ruπenje djetetovog samopouzdanja ............ 62

11. UmijeÊe odluËivanja ....................................................... 11

12. Ja-poruke ........................................................................ 68

13. Vaænost umijeÊa sluπanja ............................................... 70

14. Djeca znaju Ëitati izmeu redaka .................................. 72

15. Zablude o roditeljstvu, alkoholu i cigaretama .............. 74

16. ZnaËajke Ëvrstih obitelji ................................................ 77

17. Njezine i njegove potrebe nisu jednake ....................... 81

18. Iskoristite konf likt za rastenje ....................................... 84

19. Navike koje uniπtavaju dobre odnose ........................... 88

20. Zbog problema u ovisnost ............................................ 93

21. Stres i distres ................................................................ 100



160

22. Viπestruki rizici puπenja .............................................. 103

23. Izravna i neizravna cijena puπenja .............................. 118

24. ©tete od alkohola znatno premaπuju korist ................ 120

25. Ilegalne droge............................................................... 122

26. Kako prevladati strah ................................................... 127

27. Zdrav san ...................................................................... 130

28. Vaπa najvrjednija imovina ............................................ 133

29. Rekreacija — put do zdravlja ....................................... 136

30. Prijedlozi za poboljπanje komunikacije s djecom ....... 139

31. Sretna, odgovorna i neovisna djeca ............................ 142

Pojmovnik .......................................................................... 146

Literatura ........................................................................... 157



161


