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Jesi li se ikad pitao/la kako izgraditi kvalitetnu i sigurnu vezu s drugom oso-
bom?

Vjerujemo da izgradivanje i odrzavanje veze ili nekog drugog bliskog odnosa

moze biti poprili¢cno zbunjujuce. Upravo zbog toga odlucili smo izraditi ovaj

priru¢nik u kojem ¢eS$ saznati koji su znakovi sigurnog i Stetnog partnerskog

odnosa, kako slika o sebi i samopostovanje utjece na odabir kvalitetnog od-
nosa, 5to su to potrebe i granice te zasto su vazne u odnosu, kako rjeSavati

sukobe, koja su tvoja prava u vezi, Sto je to nasilje u partnerskim vezama, koji

oblici nasilja postoje, kako reagirati kada se nasilje dogodi i joS mnogo toga.
Uz to, priru¢nik sadrzi i pitanja te kratke zadatke koji te mogu potaknuti na

razmisljanje o sebiiodnosu s drugim ljudima.

Priru¢nik je nastao u sklopu projekta “Ljubav bez boli" kojim Zelimo pridoni-
jeti smanjenju razlicitih oblika nasilja nad i medu mladima, s naglaskom na

nasilje u vezama mladih. Projekt je financiran od strane Sredisnjeg drzav-
nog ureda za demografiju i mlade, a provodimo u partnerstvu s Klasi¢nom

gimnazijom Zagreb i Zrakoplovno-tehni¢kom Skolom Rudolfa Peresina iz

Velike Gorice. U okviru projekta ucenici partnerskih srednjih Skola sudjelovali

su na radionicama prevencije nasilja te edukativnoj kampaniji protiv nasilja

u partnerskim vezama mladih kroz koju su osmislili poruke o sigurnim par-
tnerskim odnosima koje ¢es pronadi u ovom prirucniku.

Nadamo se da e ti se priru¢nik svidjeti i pomodi u izgradnji sigurne i kvali-
tetne veze kakvu zasluzujes!

‘ Od mladih za mlade...

‘Ako ikada osjeti$ potrebu za razgovor ili samo da se povjeri$

nekome ili ti je potreban neki savjet $to se ti¢e partnerskih odnosa,
nemoj se sramiti, pitaj nekoga o tome. To moze biti tvoj prijatelj/ica,
roditelj, netko iz $kole. Jos si mlad/a tako da je nama i tebi sve ovo
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novo. A moze$ se i obratiti udruzi “Djeca prva /
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1. &to je ljubav?

v

U ovom poglavlju ées:
- otkriti §to je ljubav i koje vrste ljubavi postoje
- saznati $to pridonosi razvoju ljubavi
- saznati za$to je ljubav temeljno ljudsko pravo

Sto je ljubav? Postoji li jednostavan odgovor na ovo pitanje? Pitanje je vrlo
kratko, a odgovor se moze dati iz razliCitih kutova gledanja. Vjerojatno svatko
od nas u svojim glavama moze smisliti odredeni odgovor ili definiciju kojom
bismo opisali ljubav. Kroz sljedecih nekoliko stranica poku$at ¢emo odgo-
voriti na ovo pitanje.

Za pocetak, razmisli koje ti sve asocijacije padaju na pamet kada kazes rijec
“ljubav"?

# Prostor za odgovore

Sigurno ¢e se medu odgovorima nadi ¢lanovi nase obitelji, nasi prijatelji,druge
bliske i vazne osobe pa moZda i neke materijalne stvari ili neki pojmovi koji su
vezani uz karakteristike odnosa u kojima za nas postoji ljubav (npr.iskrenost,
povjerenjeisl.). No, kako bismo dobili odgovor na ovo pitanje iz znanstvene



perspektive psihologije, morat ¢éemo malo dublje kopati. Dvoje ljudi se upozna,
zaljubi i zivi sretno do kraja Zivota. Je li to ljubav?

e o oo o o o
Definicija i veste ljubavi
Postoji nekoliko ¢cimbenika koji mogu pridonijeti razvoju ljubavi u medu-
ljudskim odnosima, a to su: svidanje i privlacenje, fizi¢ka privla¢nost, bli-
zina, prisnost, sli¢nost i transfer. Cini nam se da su ostali pojmovi jasni pa
¢emo pojasniti kako se transfer dogada svaki put kada sretnemo nekog
novog tko nas podsjeca na nekog tko nam je u proslosti bio vaZan, taj osjecaj
prepoznavanja utjece na nasu percepciju, pa tako i na to koliko ce nam se ta
nova osoba svidjeti(Smith i sur.2007, prema Chen i Andersen 1999). To znaci
da nasa proslaiskustva odnosa s drugima — kako pozitivna tako i negativna,
mMogu snazno utjecati na nas izbor partnera i gradenje medusobnog odnosa.

Najcesca podijela ljubavi je na strastvenu i partnersku gdje strastvena ljubav
ukljucuje razli¢ite intenzivne emocije i osjecaje ukljucujudi seksualne osjecaje,
a partnerska ljubav opisuje se kao naklonost koju osje¢amo prema onima
s kojima su nasi Zivoti isprepleteni. Tako se strastvena ljubav pojavljuje u
romanti¢nim vezama, partnerskim vezama ili u mladenackim vezama, dok
se partnerska ljubav odituje u prijateljskim odnosima, obiteljskim odnosi-
ma i u odnosima s drugim osobama koje su nam bliske, a nisu nasi ljubavni
partneri. Vazno je naglasiti kako definicija ljubavi obuhvaca skup razli¢itih
emocionalnih reakcija i osjecaja. Jedna od definicija ljubavi koju ¢éemo ovdje
izdvojiti uklju€uje ugodu, svidanje, Zelju i potrebu te samu ljubav koja nije
jedinstven ugodan osjecaj vec ukljucuje kompleksan sklop razlicitih emo-
cionalnih reakcija, odnosno sustav osjecaja ljubavi(Milivojevic, 2009). Dakle,
razli¢iti su elementi obuhvaceni u definiciji ljubavi, no ono
Sto joj svakako pripisujemo su ugodne emocije u odnosu
dvije osobe izmedu kojih postoji ljubav.

Razli¢iti znanstvenici su kroz
povijest provodili psiholoska
istrazivanjaiistrazivaliljubav

iz razlicitih kutova. Znanstve-
nik Knox (1970) istrazivao je
kako se dozivljaj ljubavi razli-
kuje obzirom na dob. Zakljucio je




kako adolescenti u kasnoj adolescenciji i osobe koje su u braku vise od 20
godina ljubav dozivljavaju romanti¢no, a osobe koje su u braku manje od
pet godina na ljubav gledaju vise realisti¢no.

Od mladih za mlade...

“Zdrav odnos sastoji se od: sludanja, razumijevanja, podrike,
ravnopravnosti, tolerancije. Odnos bi trebao biti temeljen na istini.”

Ljubav kao temeljno ljudsko pravo

Vazno je naglasiti kako svi miimamo pravo na ljubav i na meduljudske odno-
se u kojima se osje¢amo sigurno i uvazavano, a ta prava su definirana kroz
postojanje ljudskih prava kao temeljnih prava svakog pojedinca. Jedan od
najznacajnijih dokumenata u tom podrudju je Konvencija o pravima djeteta
koja naglasava kako sva djeca, dakle sve osobe mlade od 18 godina, moraju
biti upoznate s temeljnim pravima djeteta kako bi postale svjesne svojih
prava, nacina njihova stjecanja, ali i zastite u slucaju njihova ugroZavanja od
strane drugoga. Konvencija o pravima djeteta obvezuje sve drzave koje ju
primjenjuju na poduzimanje svih potrebnih zakonodavnih, upravnih, socijalnih
i prosvjetnih mjera da zastite dijete od svakog oblika tjelesnog ili dusevnog
nasilja, povreda ili zloporaba, zanemarivanja ili zapustenosti, zlostavljanja ili
iskoristavanja, ukljucujuci spolno zlostavljanje, dok

o njemu brine roditelj(i), zakonski skrbnik(ci) ili
neka druga odgovorna osoba kojoj je skrb dje-
teta povjerena (¢lanak 19. stavak 1.). Takoder,
Ustav Republike Hrvatske, kao temeljni
akt iz kojeg proistjecu svi zakoni, defini-

ra kako svatko u Republici Hrvatskojima
pravaislobode, neovisno o njegovoj rasi,

boji koZe, spolu, jeziku, vjeri, politickom ili
drugom uvjerenju, nacionalnom ili socijal-
nom podrijetlu, imovini, rodenju, naobrazbi,
drustvenom poloZaju ili drugim osobinama
(¢lanak 14.) Sto se dakako odnosii na mlade.




2. Sto je nasilje u

partnerskim vezama?

U ovom poglavlju ées:
- saznati $to je nasilje i koji oblici nasilja postoje
- otkriti uzroke i posljedice nasilnog ponasanja

Za pocetak, razmisli kako bi definirao/la nasilje? Koje vrste nasilja postoje?

# Prostor za odgovore

Sada razmisli o bliskim odnosima ili partnerskim odnosima u kojima se nalazi$
i zapisi koja su to ponasanija za tebe “crvene zastavice" odnosno upozorenja
da se nalazi$ u odnosu koji za tebe nije odgovarajudi. Ako do sada nisi bio/bila
u partnerskom odnosu, svoje odgovore moZes dati obzirom na prijateljske
odnose.

# Prostor za odgovore




Definicija i oblici nasilja u
partnerskim vezama

Nasilje u partnerskim vezama se definira kao Fizicko, psihicko i seksualno
nasilje Ciji je cilj ostvarivanje modii odrzavanje kontrole nad drugom oso-
bom u odnosu. Do nasilja moZe dodi za vrijeme trajanja veze, u fazi prekida ili
nakon Sto je veza zavrsila. To je obrazac zlostavljajucih i prijetec¢ih ponasanja

koja mogu ukljucivati (Cesar, 2016):

Fizicko nasilje odnosno uporabu fizi¢ke sile protiv druge osobe (npr.gura-
nje, grubo hvatanje, udaranje, Samaranje, ograni¢avanje kretanja, bacanje
predmeta, nanosenje opekotina, pokusaj ubojstva, ubojstvo).

Psiholosko ili emocionalno nasilje koje se odnosi verbalna i neverbalna

ponasanja kao Sto su prijetnje, zastrasivanje, vikanje, vrijedanje, ismijavanje,
kritiziranje, ucjene i manipulacije (npr."Da me stvarno volis.."), kontroliranje

odijevanja, ponasanja i kretanja, neprestano provjeravanje, posesivnost
i jubomory, stvaranje osjecaja krivnje, izoliranje osobe od prijatelja i obi-
telji. Posljedice psiholoskog ili emocionalnog nasilja mogu biti Stetnije

od Fizi¢kog nasilja.

Seksualno nasilje koje ukljucuje seksualni ¢in ili pokusaj ostvarivanja seksu-
alnog Cina, nezeljeni seksualni komentar ili prijedlog koji je usmjeren protiv
osobe i njezine seksualnosti (npr. seksualno uznemiravanje, dobacivanje
uvredljivih komentara seksualnog sadrzaja, nagovaranje ili ucjenjivanje
na seksualno odnos, prisila na stupanje u seksualno odnos, silovanje).

Elektronicko nasilje ili Cyberbullying koje se odnosi na koristenje tehnolo-
gije za ponavljano, namjerno i neprijateljsko ponasanje s ciliem nanosenja
boli, povrede ili Stete (npr. slanje uvredljivih poruka, Sirenje glasina, poti-
canje grupne mrznje, objavljivanje osobnih podataka, poruka/fotografija/
videa, krada lozinke). Jedan oblik elektronskog nasilja je i elektronsko
seksualno nasilje odnosno oblik nasilja koji ukljucuje slanje i dijeljenje
sadrzaja seksualne prirode koji sluze za seksualno uznemiravanje druge
osobe i zadovoljenje vlastitih seksualnih potreba (Seksualno i reproduk-
tivno zdravlje — Znanje pobjeduje tabue, 2018). Neki od mogudih oblika
su nasilnicki sexting (prosljedivanje obnazenih ili seksualno eksplicit-
nih Fotografija bez pristanka osobe, a koje su dobivene putem sextinga),
osvetnicka pornograFija (objavljivanje privatnih fotografija ili video zapisa
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seksualnog sadrzaja kako bi se zrtvi nanijela Steta) te “creepshots” ili

digitalni voajerizam (snimanje fotografija ili videa intimnih dijelova tijela

zene, kako bi ih se kasnije koristilo za viastito seksualno zadovoljstvo

i moguce objavljivanje). Takoder, jedna vrsta elektronskog seksualnog

nasilja nad djecom i mladima je cybergrooming koji se odnosi na upo-
znavanjei zblizavanje odrasle osobe s djetetom/mladom osobom s cilijem

seksualnog zlostavljanja, Cesto s namjerom da se zlostavljanje nastaviiu

"offline” svijetu. Za razliku od klasi¢nih oblika nasilja, elektronic¢ko nasilje

je neizravnoi prikriveno, ponavlja se na nacin da zrtva ima stalan pristup

uvredljivom sadrzaju, uvredljiv sadrzaj se brzo Siri i vidljiv je vec¢em bro-
ju osoba, Zrtva je neprestano dostupna pocinitelju te anonimnost kod

pocinitelja moze izazvati percepciju odsustva odgovornosti ili stav da

se ne moraju pridrzavati pravila (Nastavno - klini¢ki centar Edukacijsko

rehabilitacijskog fakulteta, 2021).

Sto kaZu istraZivanja o nasilju u
partnerskim vezama?

Sedamdesetih godina proslog stolje¢a prepoznato je postojanje nasilja u

partnerskim vezama i tada krecu prva istrazivanja ove vrste nasilja. Poka-
zalo se kako se nasilje dogada izmedu bracnih partnera, medu partnerima u

izvanbrac¢nim zajednicama, a vrlo ¢esto i u adolescentskim vezama, a posebno

jeiznenadujuda Cinjenica da spolno zlostavljanje i druge oblike zlostavljanja

jako ¢esto ¢ine osobe s kojima su Zrtve u bliskim partnerskim ili emocional-
nim vezama, a ne samo nepoznate osobe kako se ranije smatralo (Tjaden,
Thoennes, 1998, prema Zili¢ i Jankovié, 2016).

Tijekom adolescencije vecdina mladih ostvaruje prve partnerske odnose kojiim
pruzaju priliku za razvoj socijalnih i emocionalnih vjestina te postavljaju temelj
za kasnije partnerske odnose u odrasloj dobi. Mladi se u partnerskim odnosima
susrecu s izazovom postizanja ravnoteze izmedu Zelje za Sto vec¢om bliskosti
s partnerom/icom i teZnje za osobnom slobodom u tom odnosu. Posljedi¢no,
uspjesnost u balansiranju izmedu nezavisnosti i intimnosti te nacinu na koji
osobe rjesavaju svoje razlicitosti u odnosu, otvara mogucénost za medusobno
upoznavanje i povecanje bliskosti ili za pojavu nasilja (Ajdukovic, 2012).

Prema rezultatima istrazivanja u okviru projekta “Love & Respect — prevencija
nasilja u adolescentskim vezama" (2018) na uzorku mladih od 16 do 26 godina

n



U Republici Hrvatskoj, 58% je dozivjelo neki od oblika nasilja u partnerskim

vezama, najcesce psihicko nasilje kao Sto je kontrolirajuce i posesivno po-
nasanje, izrazita ljubomora i ucjene. To¢nije, 17% mladih dozivjelo je da

partner/ica kontrolira i provjerava njihov mobitel,1od 5 mladih dozivljava

izrazito ljubomorno ponasanje u vezi, 1 od 6 mladih dozZivljava nametanje

osjecaja krivnje zbog provodenja vremena s obitelji i prijateljima, 1 od 10

mladih dozivljava emocionalne ucjene u vezi, a isto toliko ih dozivljava neki

oblik poniZavanja od strane partneralice.

Razvojem tehnologije i drustvenih mreZa nasilje u vezama mladih popri-
milo je nove oblike putem online platformi. Rezultati istrazivanja Centra za

edukaciju, savjetovanje i istrazivanje (2020) pokazuju da se mladi nalaze

u velikoj opasnosti od elektronskog seksualnog nasilja te da je 35-53%
mladih dozZivjelo je seksualno uznemiravanje u vidu dobivanja fotografije

necijih intimnih dijelova tijela, a 12-20% mladih je takve Fotografije osobno

poslalo. Isto tako, pokazalo se da su djevojke u veéoj mjeri izloZzene seksua-
liziranim komentarima na mrezi, ucjenama da ¢e se objaviti njihove privatne

informacije/fotografije/video snimci ako zauzvrat ne ucine nesto seksualno,
kao i objavljivanju fotografija/video zapisa bez pristanka, poslanih nekome

privatno. Prema podacima navedenog istrazivanja, mladi su manje svjesni

problema kada se radi o kontroli u intimnom partnerskom odnosu. Tako

recimo, 30-40% mladih pritisak da konstantno odgovaraju na velik broj

uzastopnih poruka smatra da nije nasilno. O vaznosti prevencije elektro-
ni¢kog seksualnog nasilja govore i rezultatiistrazivanja Hrabrog telefona iz
2014.godine prema kojima je svako drugo dijete naislo na web stranicu koja

je sadrzavala slike golih ljudi ili ljudi u spolnom odnosu, svako trece dijete

primilo i otvorilo poruku ili link koji su sadrzavali slike golih ljudi ili ljude u

seksualnoj aktivnosti, a da to nisu zeljeli, a svako deseto dijete izravno primilo

poruku pornografskog ili seksualnog sadrzaja.

Uzroci i posljedice nasilnog
ponasanja u partnerskoj vezi

U tablici su prikazani neki od uzroka zbog kojih se osoba moze ponasati
nasilno u odnosu te neke od negativnih posljedica koje nasilje sa sobom
donosi (Ajdukovid i sur, 2011, Ajdukovic i Rucevié, 2009; Gvozdic i sur, 2018).
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Uzroci

Posljedice

- iskustvo nasilja u vlastitoj obitelji
+ nisko samopostovanje i negativna

- tjelesne ozljede
- glavobolja, bolovi u trbuhu, mucénina

slika o sebi

- stereotipna uvjerenja o
musko-Zenskim odnosima (npr.
muskarac treba biti dominantan, a
Zena pasivna)

- neprepoznavanje nasilnog ponasa-
nja kod sebe i drugih

+ nepoznavanje vlastitih i tudih

- teSkoce sa spavanjem
- teskoce s koncentracijom

- gubitak samopoStovanja i negativna
slika o sebi

- neugodne emocije (npr.sram, krivnja,
strah, ljutnja)

- anksioznost i depresivnost

potreba i prava u odnosu - povlacenje
- pozitivan stav o nasilju kao nacinu . zloupotreba alkoholai psihoaktivnih
rjeSavanja sukoba tvari

« rizi¢na seksualna ponasanja
+ gubitak bliskosti s de¢ckom/djevojkom

+ gubitak povjerenja u moguénost
kvalitetnih partnerskih odnosa

- samoozljedivanje
- suicidalne mislii suicid

- slabije razvijene socijalne i
emocionalne vjestine (npr.vjestine
nenasilnog rjeSavanja sukoba,
kontroliranje emocija)

+ pozitivan odnos vrinjaka prema
nasilju

- medijske poruke o prihvatljivosti
nasilja i tolerantan odnos drustva
prema nasilju

Posljedice mogu biti podjednake neovisno o tome radi li se o elektronskom
nasilju ili nasilju u fizickom svijetu, s naglaskom da elektronsko nasilje ima
odredene specifi¢nosti, kao Sto su recimo moguénost brzog i dalekoseznog
dijeljenja sadrzaja, ponavljanje djela kaoi trajanje (zrtva i druge osobe mogu
viSe puta pristupiti istom sadrzaju), Sto potencijalno moze uciniti nasilni ¢in
trajnijim, a posljedice Stetnije.

Od mladih za mlade...

“Ako si u vezi, molim te ne dozvoli da te netko povrjeduje, ne zasluZuje$
to trpiti. Svatko ima pravo na svoje misljenje, ti takoder. Reci toj osobi
§to ti smeta, ako te voli poslusat ée i neée te sili ni na §to.”

“Svatko zasluzuje biti u sigurnom odnosu i vjerujte mi nemojte si
dopustiti da stavite lo§ odnos ispred prijatelja koji su uvijek tu...
nemojte se bojati potraZiti pomoé.”




Jesi li nekada...?

Sada kada si nesto vise saznao/la o tome Sto je to nasilje, koji oblici nasilja
postoje te koji su uzroci i posljedice nasilja, razmisli i iskreno odgovori na
sljedece tvrdnje vezane uz nasilje u partnerskom odnosu. Ukoliko do sada
nisi bio/bila u partnerskom odnosu, odgovore moZes$ dati s obzirom na pri-
jateljske odnose koje imas ili siimao/la.

Jesi li nekada dozivio/la opisana ponasanja u partnerskom odnosu?

Vrijeda te i omalovazava Da Ne
Vice na tebe Da Ne
Koristi ucjgne i ma’nipulacijew(npr. I?a me stvarno volis, ti bi.." ili "Ako Da Ne
ne napravis to, ne¢emo se visSe druziti”)

Ponasa se ljubomorno i posesivno Da Ne
Stalno provjerava gdje sii Sto radis Da Ne
Ogranicava vrijeme koje provodis s prijateljima/icama Da Ne

Nasilan/na je prema tebi (Quranje, udaranje, Cupanje, bacanjestvari) Da Ne

Nagovara te ili ucjenjuje na seksualni odnos Da Ne

Fizi¢ki te prisiljava na seksualni odnos Da Ne

Jesi li se nekada koristio/la opisana ponas$anja u partnerskom odnosu?

Vrijeda$ i omalovaZzavas Da Ne
Vices$ na drugu osobu Da Ne
Koristi§ ucjene i manipulacije (npr.“Da me stvarno volis, ti bi.." ili
B i . - v Da Ne
'Ako ne napravis to, necemo se vise druziti”)

Ponasas se ljubomorno i posesivno Da Ne
Stalno provjeravas gdje je i Sto radi Da Ne
Ogranicavas vrijeme koje provodi s prijateljima/icama Da Ne
Nasilan/na si prema drugoj osobi (guranje, udaranje, cupanje,

. - Da Ne

bacanje stvari)

Nagovaras ili ucjenjujes na seksualni odnos Da Ne
Fizi¢ki prisiljavas drugu osobu na seksualni odnos Da Ne
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3. zato $to vrijedim...

U ovom poglavlju ées:
- saznati za$to je vaZan osjeéaj vlastite vrijednosti
- otkriti $to je slika o sebi, samopostovanje i
samopouzdanje i kako su medusobno povezani
- saznati kako razvijati pozitivnu sliku o sebi

Da bismo ostvarili kvalitetne odnose s drugima, moramo biti svjesni svoje
vrijednosti. Ovo vrijedi za sve odnose - obiteljske, prijateljske, a na poseban
nacin za odnose s romanti¢nim partnerima.

Zdrava slika o vlastitoj vrijednosti nam prije svega omogucuje da s drugima
ostvarimo uravnoteZen odnos, koji se nece temeljiti na vlastitoj potrebi da
nam drugi neprestano dokazuju nasu vrijednost. Takav bi nas odnos tedko
usredio.

Osjecaj vlastite vrijednostiima jos jednu iznimno vaznu ulogu u odnosima koje
gradimo - on nas Stiti od toga da pristajemo na bilo kakve oblike zlostavljanja
i ponizavanja, kao i od ideje da smo bilo koji od takvih postupaka zasluzili.
Logika zlostavljanja u vezama Cesto se oslanja upravo na osjecaj manje vrijed-
nosti kod Zrtve koja trpi poniZenja i agresiju
pa je zato iznimno bitno njegovati zdrave
ideje 0 samima sebi.

*

‘ Od mladih za mlade...
“Zrtva nije kriva za doZivljeno nasilje i
nitko ne zasluZuje takvo ponasanje!”




A Sto mozemo uciniti da bismo doprinijeli stvaranju osjecaja vlastite vrijed-
nosti, odnosno - samopostovanja? Prije svega, bitno je znati da je samopo-
Stovanje dio puno Sire slike koju imamo o sebi.

Sto je slika o sebi?

Slika o sebi je nacin na koji opazamo sebe, odgovori koje dajemo kada si
postavimo pitanje “Tko sam ja?" ili "Kakav/a sam ja?". Slika o sebi predstavlja
vjerovanja koja osoba ima o sebi i svome funkcioniranju u razli¢itim Zivotnim
podrudjima. MozZe se definiratii kao skup ideja, osjecaja i misli o samom sebi
koji utjece na osobu i usmjerava njezino ponasanje (Nastavno - klinicki
centar Edukacijsko rehabilitacijskog fakulteta, 2020).

Slika o sebi se pocinje razvijati u djetinjstvu kroz odnos s roditeljima/skrbni-
cima i razvija se tijekom cijelog Zivota kroz introspekciju odnosno opazanje
samoga sebe i povratne informacije koje dobivamo od drugih ljudi (roditelja/
skrbnika, vrsnjaka, ucitelja/nastavnika/profesora, trenera i drugih vaznih oso-
ba) (Nastavno - klinicki centar Edukacijsko rehabilitacijskog Fakulteta, 2020).

Nacin na koji vidimo sebe znacajno utjece na nase misli, osjecaje i ponasanje

te uvjerenje u vlastite sposobnosti. Osobe koje imaju pozitivnu sliku o sebi

lakSe se nose sa Zivotnim izazovima, imaju vise povjerenja u svoje sposob-
nosti, postizu bolji uspjeh u skoli i na posly, Iakse uspostavljaju i odrzavaju

odnose, spremniji su se zauzeti za sebe, prepoznaju svoje jake strane, ali i

one na kojima trebaju poraditi (Nastavno - klini¢ki centar Edukacijsko reha-
bilitacijskog fakulteta, 2020).

Slika o sebi, samopos$tovanje
i samopouzdanje

Slika o sebi je povezana sa samopostovanjem i samopouzdanjem osobe.
Samopostovanje je subjektivni doZivljaj viastite vrijednosti koji se temelji
kako na nasim procjenama, tako i na ponasanju drugih osoba prema nama,
dok se samopouzdanje odnosi na nase vlastito misljenje o sposobnostima
koje posjedujemo i procjeni koliko uspjeSno mozemo izvrsiti neki zahtjev iz
okoline (Nastavno - klini¢ki centar Edukacijsko rehabilitacijskog fakulteta,
2020). Ukratko, samopostovanje nam daje odgovor na pitanje koliko vri-
jedimo, a samopouzdanje nam odgovara na pitanje koliko smo sposobni.
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Isto tako svaka osoba ima svoje “realno ja" koje se odnosi na to kakva osoba

zaista je i “idealno ja" koje se odnosi na to kakva bi osoba Zeljela biti. Sto je

veca razlika izmedu “realnog ja" i "idealnog ja" osoba je sa sobom nezado-
voljnija, moZe razviti nisko samopostovanje i imati teSkoce u ostvarivanju

zivotnih ciljeva i kvalitetnih odnosa s drugim ljudima (Nastavno -klinicki

centar Edukacijsko rehabilitacijskog fakulteta, 2020).

Kako razvijati pozitivnu
sliku o sebi?

Velik dio nase slike o sebi povezan je s ranim iskustvima odnosa s nasim ro-
diteljima, kao i s informacijama koje nam druge osobe, koje su bitne za nas,
daju 0 nama te o tome kako se ponasaju u odnosu prema nama. No, ovo ne
znadida nasa slika o sebi ovisi iskljucivo o drugima - dapace, i mi samiimamo
bitnu ulogu u njezinu razvoju. Sto dakle moZzemo uginiti po ovom pitanju?

Prije svega, vrlo je korisno upoznati sebe. Poznavati svoje jake i slabe strane
bitna je pretpostavka da bismo sebe mogli voljetii prihvadati. Ako ne znamo
s kojim karakteristikama u Zivotu raspolaZzemo, teSko se mozemo osloniti na
sebe i preuzeti odgovornost za svoje ponasanje i za vlastiti razvoj. Kao sto
smo vidjeli, kada imamo jasnu sliku o svojem “realnom ja", a nase “idealno ja"
nije u prevelikom raskoraku s nasim stvarnim moguénostima, stvaraju se
preduvijeti za zdrav odnos prema sebi.

Nadalje, iznimno je bitno nauditi skrbiti o sebi. Kako rastemo i razvijamo
se, skrb o0 nama sve je manje zadatak drugih, a

sve viSe postaje nasa odgovornost. Ovo iz- Q D

medu ostaloga znaci odnositi se prema

sebi s ljubavljui toplinom, skrbiti o svom

mentalnom i Fizickom zdravlju, brinuti b

0 svojim potrebama i granicama. Tako

ucimo prihvadati i voljeti sebe u tre-

nucima snage i slabosti, Sto tako-

der ukljucuje zdravu samo-
kriti¢nost i preuzimanije
odgovornosti za svoje
greSke i neprimjerene
postupke.
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Od mladih za mlade...

“Ako ne postujete sebe, neée ni drugi.”

U nastavku, pripremili smo dvije vjeZbe koje ti mogu pomodi u razvijanju
pozitivne slike o sebi.

Vjezba 1

Ako smo samima sebi nametnuli previsoka ocekivanja kroz svoje “idealno
ja" ili se ¢esto usporedujemo s drugima, lako nam se moze dogoditi da nam
promakne citav niz nasih kvaliteta i uspjeha, na temelju kojih bismo lakse
spoznali vlastitu vrijednost. Ova vjeZba ti moZe pomodi da istrazis svoje jake
strane i upotpunis svoju sliku o sebi. Pokusaj nabrojati i zapisati:

Tvoje pozitivne karakteristike:

Ostvarene uspjehe: ’
Stvari koje radis dobro:
Nesto Sto si napravio/la iako je bilo tesko: ‘

Nesto o ¢emu znas jako puno:

Dokaze da si u ne¢em dobar/dobra:

Stvari koje radis$ za koje su ti drugi zahvalni:
Komplimente koje si primio/la:

Prilikom nabrajanja je bitno ne izostaviti stvari koje ti se ¢ine nedovoljno
vaznima - kad ih vidi$ nabrojane na papiru, mozda ti bas one pruze pozitivniju
sliku tebe! (Preuzeto iz edukativnih materijala HUBIKOT-3).

Vjezba 2

Nauciti skrbiti za sebe bitan je dio njegovanja slike o sebi i svog samoposto-
vanja. Zato uzmi tri post-it papiric¢a i na njih napisi:

jednu podrzavajucu re¢enicu samom/samoj sebi koja te moze ohrabriti i
podiéi kada si bezvoljan/bezvoljna

jednu podrzavajudu recenicu samom/samoj sebi koja te mozZe umiriti kada
si uznemiren/uznemirena

jedan kompliment ili pohvalu samom/samoj sebi
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.Sto Zelim i trebam?

U ovom poglavlju ées:
- saznati nedto vi§e o temeljnim ljudskim potrebama
- otkriti vaznost potreba, Zelja i granica u odnosima

Temeljne ljudske potrebe

Sviimamo temeljne potrebe koje je vazno zadovoljiti kako bismo prezivjeli.
Potrebu mozemo definirati kao stanje koje je vazno za Zivot, rast, razvoj
i dobrobit osobe. O potrebama je vazno voditi racuna

jer one snazno utjecu na nase ponasanje. h

Potrebe moZemo podijeliti na:

tjelesne potrebe - hrana, voda, zrak, spa-
vanjeisl.

psiholoske potrebe - potreba za pri-
padanjem, druzenjem s drugim ljudima,
potreba za pohvalomiisl.

Psiholog Abraham Maslow je prouc¢avao ljudske po-
trebe i njihov utjecaj na nas te je izradio hijerarhiju
potreba prema kojoj se potrebe mogu organizirati
u pet kategorija.
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Potreba za sigurno$éu
zdravlje, kuéa, posao, novac, red, predvidljivost...

Tjelesne potrebe
hrana, voda, zrak, spavanje, toplina...

Maslow je smatrao kako je prilikom zadovoljavanja potreba vazno zadovoljiti
potrebe na nizoj razini kako bismo mogli zadovoljiti potrebe na visim razinama
hijerarhije. Medutim, jedna od kritika Maslowljeve hijerarhije potreba je ta
da redoslijed potreba nije univerzalan svim ljudima. Na primjer, osoba moze
imati dobre odnose s drugima i osjecati se samoaktualizirano, iako bioloske
potrebe i potrebe za sigurnoscu nisu zadovoljene.

Potrebe se ¢esto mijesSaju s zZeljama koje imamo. Razlika izmedu potreba i

Zelja je u tome da je ispunjenje potreba vazno za nase prezivljavanje, dok

ispunjenje Zelja nije. Medutim, Zelje mogu biti nacini na koje mozemo zado-
voljiti svoje potrebe. Na primjer, kada smo gladni imamo potrebu za hranom,
a zelja moze biti da pojedemo pizzu.

Koje potrebe su u tvom Zivotu trenutno zadovoljene, a koje nisu? Koja od

nezadovoljenih potreba ti se ¢ini najbitnijom? Sto mozes uciniti da ju zado-
volji§ na zdrav i kvalitetan nacin?



# Prostor za odgovor

Potrebe, Zelje i granice u
partnerskim odnosima

Da bismo izgradili zdrave odnose s drugima, Sto posebno vrijedi za partner-
ske odnose, iznimno je vazno da budemo svjesni vlastitih potreba. Naime,
upravo potrebe su jedan od temeljnih razloga zbog kojih uopée ulazimo u

odnose s drugima - ¢inimo to kako bismo zadovoljili potrebe za sigurnoscu,
pripadanjem i poStovanjem. Osim toga, kroz odrastanje u¢imo izrazavati i

odredivati sami sebe u tim odnosima, a poznavanje i izraZzavanje nasih potre-
ba bitan je dio tog procesa. Valja takoder imati na umu da potrebe utjecu na

nase odluke ¢ak i onda kada toga nismo u potpunosti svjesni, pa je korisno

Sto bolje ih poznavati kako bismo znali Sto nas motivira.

Tesko je ocekivati da druga osoba u partnerskom odnosu ispuni nase po-
trebe ako sami ne znamo Sto nam je zapravo potrebno. Poznavanje viastitih

potreba prije svega je nasa osobna odgovornost. Uz to je iznimno vazno

jasnoihizraziti drugoj osobi te imati realna ocekivanja oko toga koje potrebe

druga osoba u partnerskom odnosu moze zadovoljiti.

Poznavanje viastitih potreba je bitno i za postavljanje granica u partner-
skom odnosu. Granice mogu biti Fizicke i psihicke/emocionalne i definiraju
ono Sto nam je u redy, $to nam je ugodno, a 8to ne, kako Zelimo da se drugi
ponasaju prema nama, a Sto nam smeta (Willsey, 2021).

Bitno je osvijestiti da su u partnerskom odnosu nase potrebe i Zelje tek
polovica price. Naime, i druga osoba takoder ima svoje potrebe, zelje i gra-
nice o kojima valja voditi racuna i koje treba postovati. Nije neobi¢no ni
da se nademo u sukobu izmedu potrebe da udovoljimo tudim zahtjevima
i interesima i potrebe da udovoljimo sebi i svojim interesima. Uskladivanje
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s potrebama druge osobe nije jednostavan proces zbog toga sto ¢esto ne
ZNamo jasno izrazavati svoje potrebe i prepoznati svoje granice iline znamo
postovati tude potrebe i granice odnosno ne brinemo kako je drugima u tom
uskladivanju. Prema tome, postavljanje i komuniciranje vlastitih granica i
potreba te slusanje i poStovanje tudih granica i potreba je bitna za odrza-
vanje zdravog partnerskog odnosa.

Moze$ li ih zastupati svoje potrebe u odnosima? Na koji nacin? Sto ti je pri
tome tesko/lako? Koliko si spreman/na uvaZavati tude potrebe i granice?

# Prostor za odgovor

Od mladih za mlade...

“Bitno je osvijestiti i izraziti vlastite granice i potrebe.”

“Moje potrebe su jednako vazne kao i potrebe druge osobe u odnosu.’
“Sasvim je normalno postavljati granice u odnosima.”
“Imam pravo prekinuti odnos. Imam pravo reéi NE.”
“Kljué je u ravnopravnosti.”
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O. Pos$tujem sebe,

pos$tujem tebe

U ovom poglavlju ées:
- saznati nesto vise o sukobu i stilovima
rjeSavanja sukoba
- otkriti koji je tvoj dominantni stil rje$avanja sukoba
- naugiti kako rijesiti sukobe na asertivan nadin

Prisjeti se zadnje svade koju si imao/la. S kim si se posvadao/la? Sto je bilo
razlog svade? Kako je svada zavrsila?

# Prostor za opis situacije

Kao Sto je navedeno u prethodnom poglavlju, sviimamo svoje potrebe, Zelje
i granice. Kada ulazimo u odnos s drugom osobom, susre¢emo se s njezinim
potrebama, Zeljama i granicama koje se mogu razlikovati od nasih. Upravo
zbog tih razlika mogu nastati svade i sukobi.

Ljudi Cesto misle da je sukob nesto negativno, da unistava odnosida ga treba
izbjegavati. Kakvo je tvoje misljenje o sukobu?
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# Prostor za odgovor

Sukob sam po sebi nije niti pozitivan niti negativan i ne mora uvijek narusiti
odnos. Zapravo, sukob moze biti prilika za poboljSanje odnossa, a kljuc je u
nacinu na koji se sukobljavamo i rjeSavamo sukobe. Ako udemo u sukob sa
stavom“tiija protiv problema’,a ne“ja protiv tebe”, otvoreniji smo za razgovor
s drugom osobom, ali i za sluSanje Sto nam druga osoba ima za redi i koje
je njegovo/njezino videnje cijele situacije. Prema tome, nije cilj imati odnos
bez sukoba i svade nego nauciti rjeSavati sukobe na odgovarajuci nacin.

Stilovi rje$avanja sukoba

Sigurno se pitas kako uspjeSno rjeSavati sukobe. Ne moZemo mijenjati ono
¢ega nismo svjesni stoga je za pocetak vazno je otkriti koji nacin rjeSavanja su-
koba trenutno koristis. U tome ti mogu pomodi opisi tri stila rjeSavanja sukoba.

Agresivan stil

Pasivan stil

Asertivan stil

- stav“ja protiv tebe”

- napadanje, kritiziranjei
optuzivanje

- nema slusanja, upadanje

urijeciignoriranje Sto
druga stranaima zaredi

+ nema kompromisa,
bitna je samo pobjeda u
sukobu i da dodete do
onoga §to Zelite

+ iako se na prvu Cini
da u takvom sukobu
jedna osoba pobjeduje,
a druga gubi, zapravo
obje osobe gube jer se
narusava njihov odnos,
a sukob se dodatno
produbljuje

- ignoriranje problema
- izbjegavanjei povlace-

nje iz sukoba

- teskode uizrazavanjuili

neizrazavanje potreba,
zelja, mislii emocija

- popustanjei zrtvovanje

vlastitih potrebai Zelja
kako biste ocuvali mir
pod svaku cijenu

- izbjegavanjem sukob

ne nestaje nego moze
prerastiu jos vedi
sukob od onoga koji je
na pocetku bio

- stav“tiija protiv

problema”,a ne"ti
protiv mene"

+ jasnoikonkretno

izrazavanje potreba,
Zelja, mislii emocija, ali
uz postivanje druge
osobe

- sluSanje i razumije-

vanje druge osobe i
njezinih potreba, Zelja,
misli i emocija

+ otvorenost za

komunikaciju,
kompromis i
pronalazak rjeSenja
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Vazno je napomenuti kako moZemo koristiti razli¢ite stilove rjeSavanja su-
koba u razli¢itim situacijama. To znaci da, na primjer, u sukobu s prijateljima
moZemo biti asertivni, a u sukobu s roditeljima pasivni.

Koji stil rjeSavanja sukoba najcesce koristis? Koji stil si koristio/la u situaciji
koju si ranije opisao/la?

# Prostor za odgovor

Kako asertivno rje$avati sukobe?

Ako si prepoznao/la da najcesce koristis agresivni ili pasivni stil rjeSavanja
sukoba, nema mjesta za brigu. U nastavku donosimo savjete koji ti mogu
pomodi da naucis rjeSavati sukobe na asertivan nacin:

Osvijesti svoj stil rjeSavanja sukoba (Odli¢no! Prvi korak si ve¢ napravio/lal).

Razmisli u kojim situacijama si asertivan/na. Kako se ponasas u takvim si-
tuacijama? Na koji nacin se tada zauzimas za sebe? Razmisli mozes li takvo
asertivno ponasanje primijeniti i na druge situacije kada nisi asertivan/na.

Poznajes li neku osobu koja je asertivna? Promatraji uciiz situacija u kojima
se drugi ponasaju asertivno. Mozes ih pitati i za savjet Sto im to pomaze
da se asertivno zauzmu za sebe.

Samostalnoilis drugom osobom pokusaj uvjezbati situaciju u kojoj trebas
biti asertivan/na.

Cesto slug¢amo kako bismo odgovorili, a ne kako bismo
zaista ¢uli Sto druga osoba ima za redi. Vazno je pazljivo
sluSati drugu osobu i pokusati razumjeti njezinu
stranu u sukobu.

Prati svoje osjecaje. U sukobu mozemo osjecati
ljutnju, Frustraciju i ostale neugodne osjecaje.
Vazno ih je na vrijeme prepoznatii po potrebi
udaljiti se iz sukoba kako bismo se smirili.
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Jesilinekad ¢uo/la za ja-poruke? Ja-poruke ti mogu pomodi u izrazavanju
potreba, misliiosjecajs, ali na nacin da postujes drugu osobu. Uz ja-poruke,
postoje i ti-poruke koje su kritizirajuce i optuzujuce. Kako bi bila jasnija
razlika izmedu jai ti-poruka, evo jedan primjer:

Situacija: Isplanirao/la si da petak navecer tvoj/a cura/decko odete u kino i
kasno sisaznao/la da je on/ona vec dogovorio/la izlazak s prijateljima/icama.

Ti-poruka: Uvijek to radig! Nikad mi na vrijeme ne kaze$! Sta ¢u sada raditi
u petak navecer?

Ja-poruka: Ljut/a sam kada mi na vrijeme ne kazes$ za dogovore koje imas.
Htio/la bih da mi kaZes ranije kako bi se onda mogao/la drugacije organizirati.

U sastavljanju ja-poruka moze ti pomodi sljedeca Formula:

1. Osjecam se... (opis tvojih osjecaja)
2. Kada ti.. (opis tudeg ponasanja koje ti smeta)
3. Htjela bih/Zeljela bih... (3to bi htio/la drugacije)

Sada kada znas kako biti asertivan/na, kako bi rijesio/la situaciju koju si ranije
opisao/la?

# Prostor za odgovor

Kako ti se ¢ine opisani savjeti? Vazno je napomenuti kako mozda od prve
neces biti asertivan/na, i to je u redu, ne brini se. Asertivnost je vjesting, a
kaoi kod svake vjestine potrebno je vrijeme, trud i vjezbanje kako bismo tu
vjestinu naposljetku i usvojili. Zelimo ti puno srec¢e na putu do asertivnosti!

Od mladih za mlade...

“Komunikacija je kljué zdravog odnosa.”
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6. Moja prava i

ocekivanja u
partnerskoj vezi

U ovom poglavlju ées:
- upoznati se s vlastitim pravima u partnerskoj vezi
- otkriti vlastita oéekivanja u partnerskoj vezi
- nauditi prepoznati i razlikovati realna od nerealnih
odekivanja u partnerskoj vezi

U vezi imam pravo...

Jesi li se ikad zapitao/la koja su tvoja prava u vezi? Poznavanje prava vazno
je kako bismo prepoznali nalazimo li se u Stetnom ili sigurnom odnosu. Isto
tako, i tvoj/a partner/ica takoder ima prava koja je potrebno postovati. Upravo
zbog toga poznavanje prava i medusobno postovanje vazno je za razvijanje
i odrZzavanje kvalitetnog odnosa.

Ovdje su navedena neka od mogucih prava u vezi (Ajdukovic i sur,, 2011):

imam pravo osjecati se sigurno

imam pravo biti ravnopravan/na

imam pravo biti u vezi koja nije nasilna

imam pravo prekinuti vezu

imam pravo redi"ne"

imam pravo biti u vezi bez seksa

imam pravo druziti se sa svojim prijateljima/icama
imam pravo odluditi Sto Zelim i Sto ne Zelim Ciniti
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imam pravo na vrijeme za sebe

imam pravo izraziti svoje misljenje i da se moje misljenje postuje

imam pravo na to da se moje potrebe smatraju jednako vaznim kao i
potrebe osobe s kojom sam u vezi

Kako ti se ¢ine navedena prava u vezi? Zelis li dodati jos neko pravo koje je
tebi osobno vazno?

# Prostor za odgovore

“ Od mladih za mlade...

“Imate pravo na druZenje s prijateljima koliko Zelite, a ako va$
partner/ica to ne prihvaéa nije za vas.”

“Ne dozvolite da vas drugi ograniée.”

“Imate pravo prekinuti odnos ako se ne osjeéate voljeno i sigurno.”

U vezi odekujem...

Sviimamo ocekivanja o tome kako bi veza trebala izgledatii kako bi se partner/
ica trebao/la ponasati. Koja su tvoja ocekivanja vezana uz odnos i ponasanje
tvog/tvoje partneral/ice? Sto ti o¢ekujed u vezi?

# Prostor za odgovor

Kada udemo u vezu sa sobom donosimo i svoja ocekivanja koja mogu biti
realna i nerealna. Ovdje smo naveli neka od ocekivanja o vezi i partneru/ici,
Sto mislis, jesu li ova oCekivanja realna ili nerealna?
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+ Nikad se ne svadate i uvijek se u svemu slazete.

« NedruzZise s prijateljima i vrijeme stalno provodi s tobom.

+  Uvijek te Cini sretnim/om i zadovoljnim/om.

+ Ne moras govoriti Sto ti je potrebno ili Sto ti smeta zbog toga $to on/ona
uvijek zna.

+  MozZe rijesiti sve tvoje probleme.

- Ne moras uvijek paziti kako se prema njemu/njoj ponasas. On/ona te pri-
hvacdaiu najgorem i u najboljem izdanju.

Ovo su neki od primjera nerealnih ocekivanja koja mozemo imati o veziipar-
tnerulici. Prepoznat ¢es ih po tome sto ukljucuju savrseni odnos i savrsenog/
nu partnera/icu koji uvijek ispunjavaju sve nase potrebe i Zelje. Nerealna

ocekivanja ¢esto dovode do razocaranja, povrijedenosti i nezadovoljstva

vezom zbog toga Sto partner/ica ne moze ispuniti takva ocekivanja. S dru-
ge strane, ako imamo realna ocekivanja svjesni smo da nece uvijek sve biti

savrs$eno i da druga osoba nece uvijek ispuniti sve nase potrebe. Isto tako,
znamo da u odnosu nece sve ovisiti o drugoj osobi nego ¢emo se i mi morati

truditi kako bismo odrZalii razvijali odnos. Realna ocekivanja su bitna kako

bismo imali kvalitetan i zdrav odnos i kako bismo bili zadovoljni vezom

(Obradovi¢, Blazinic¢ i Lukinac, 2012). Prema tome, u redu je imati ocekivanja

i kriterije vezana uz to kakvu vezu ili partnera/icu Zelimo, ali se moramo

pitati jesu li nasa ocekivanja realnaiili nerealna.

Pogledaj ocekivanja koja si ranije napisao/la i razmisli jesu li tvoja ocekivanja
realnaili nerealna. Moguce je da ¢e neka olekivanja biti nerealnaito je u redu.
Vazno je za pocetak prepoznatii osvijestiti daimamo nerealna ocekivanija, a
onda vidjeti Sto ¢emo s njima. Ako su neka ocekivanja nerealna, razmisli na
koji nacin ih mozes preoblikovati u realna.

# Prostor za odgovor
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Od mladih za mlade...

“Prava u romantiénoj vezi:

2 dedko/cura nema svrhu upotpuniti drugoga, nego biti uz njega/nju
kao odvojena liénost

@ osjedaj sigurnosti i Pavnopravnosti, moguénost prekida odnosa i
govorenja NE, moguénost druZenja sa svojim prijateljima

= potrebno je u vezi imati siguran odnos — povjerenje i privatnost,
dobru komunikaciju i iskpenost”

= potrebno je znati prepoznati nasilje ili nezadovoljstvo, obznaniti

ga i potraziti pomoé
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7. Biram gdje je

sigurno, reagiram
kada je potrebno

U ovom poglavlju ées:

- nauditi prepoznati znakove sigurnog i Stetnog
partnerskog odnosa

- saznati kako reagirati kada se nasilje dogodi

Siguran i $§tetan partnerski odnos

Sto za tebe predstavlja siguran odnos? Po kojim znakovima zna$ da se nalazi$
u sigurnom odnosu?

# Prostor za odgovor

Cesto neka ponadanja u odnosu ne prepoznajemo kao Stetna. Jasno razliko-
vanje sigurnog od Stetnog odnosa pomaze nam u tome da trazimo odnose
koji su zdravii da na vrijeme prepoznamo da se nalazimo u odnosu koji nije
odgovarajudi za nas. Upravo zbog toga naveli smo neke od znakova sigurnog
i Stetnog odnosa (Ajdukovic i sur,, 2011; Cesar, 2016).
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Siguran odnos

Stetan odnos

- medusobno postovanjeiljubav

+ povjerenjeiprivatnost - vjerujete
jedno drugome, nema medusobnog
provjeravanja i optuzivanja,
medusobno postujete privatnost
u privatnom Zivotu i online
aktivnostima

- otvorena komunikacija i iskrenost
- otvoreno moZete jedno drugome
izraziti svoje emocije, potrebe, zelje
i granice, medusobno se sludate i
uvazavate

- osnazivanjei pruzanje podrike
- osjecaj sigurnosti — u odnosu nema
nasilja
- ravnopravnost - prihvacate
razli¢itosti, nijedno ne nareduje
ilinamece misljenje drugoj osobi,
zajednicki donosite odluke
+ empatija — pokuSavate se staviti u
“cipele” druge osobe u odnosu

« usukobu ste usmjereni na
rjeSavanje problema

- nema medusobnog postovanja -

osoba ne postuje potrebe i granice
druge osobe, vrsi pritisak dok ne
dobije ono to Zeli, prisiljava na
stvari koje druga osoba ne Zeli
udiniti

- nema povjerenja i ne postivanje

privatnosti - stalno provjeravanje,
izrazita ljubomora, osoba Zeli imati
lozinke za online profile od druge
osobe u vezi,zabrane druzenja s
prijateljima i obitelji

+ losa komunikacija i nema iskrenosti

- nema medusobnog sludanjai
otvorenog izrazavanja emocija,
potreba, Zelja i granica, laganje

- nema osjedaja sigurnosti - javljaju

se razliciti oblici nasilja, osoba se boji
naljutiti drugu osobu u vezi

- nema ravnopravnosti - ne

prihvacanje razlic¢itosti, odluke
donosi uvijek ista osoba, jedna
osoba u odnosu vjeruje da ima vise
prava u odnosu na drugu osobu

+ usukobu ste usmjereni jedno protiv

drugog

Sto kada se nasilje dogodi?

Bez obzira je li zZrtva muskog ili Zenskog spol3, bilo koji oblik nasilja u par-
tnerskom odnosu je neprihvatljiv. U nastavku donosimo Sto mozes napraviti
ako si Zrtva nasiljg, pocinitelj nasilja, prijatelj/ica Zrtve ili prijatelj/ica pocinitelja
(Ajdukovicisur, 2017; Bijeli¢ i Cesar, 2014; Cesar i sur,, 2006).

Zrtva nasilja

Za pocetak bitno je prepoznati razlicite oblike nasilnog ponasanja i znakove
Stetnog partnerskog odnosa. Ako se nalazi$ u nasilnom odnosu zapamti
da nisi kriv/a za dozivljeno nasilje i ne zasluzujes da se netko prema tebi

ponasa na takav nacin!



Ako je moguce razgovaraj s de¢ckom/curom vezano uz njegovo/njezino
ponasanje. Pri tome je bitno da imas na umu vlastitu sigurnost odnosno
moze li taj razgovor na bilo koji nadin ugroziti tvoju sigurnost.

Obrati se prijateljima i odrasloj osobi od povjerenja (roditelji, drugi ¢lanovi
obitelji, razrednici, profesori, stru¢ni suradnici u Skoli (psiholog, pedagog,
socijalni pedagog), treneri itd.).

Potrazi stru¢nu pomoc i podrsku.
Prijavi nasilje (policija, Red Button za elektronicko nasilje).

Izradi plan sigurnosti koji ti moze pomodi u tome Sto napraviti u situaciji
nasilja (npr. kojoj osobi od povjerenja se moze$ obratiti, koje je najsigur-
nije mjesto u kudi/Skoli na koje mozes otidi, telefonski brojevi osoba od
povjerena, linija za pomog¢, policijeii sl.).

Podcinitelj nasilja
MoZda nisi svjestan/na da su neka ponasanja oblik nasilja stoga je vazno
da prepoznas i osvijestis nasilna ponasanja kod sebe.

Preuzmi odgovornost za nasilno ponasanje i
njegove posljedice. Prebacivanje krivnje

na drugu osobu u odnosu, alkohol ili )S
psihoaktivne stvari su samo izgovori.

Obrati se prijateljima i odrasloj
osobi od povjerenja (roditelji,
drugi ¢lanovi obitelji, razrednici,
profesori,stru¢ni suradniciu
skoli (psiholog, pedagog, so-
cijalni pedagog), treneriitd.).

Nasilno ponasanje je nau-
¢eno i mogude ga je promi-
jeniti stoga je bitno potrazi-
ti stru¢nu pomoc i podrsku.
Stru¢na osoba ti moze po-
modi da razvijes adekvatne
socijalne i emocionalne vjesti-
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ne (npr. vjestine nenasilnog rieSavanja sukoba, vjestine kontroliranja
neugodnih emocijaisl.).

Prijatelj/ica Zrtve

Prepoznaj razlic¢ite oblike nasilnog ponasanja i znakove da se tvoj
prijatelj/ica nalazi u Stetnom partnerskom odnosu (znakovi mogu biti:
vidljive modrice, promjene u fizickom izgledu, ponasanju, osoba doziv-
ljava vrijedanje pred drugima od strane partnera/ice, osoba doZivljava
provjeravanjeiizrazito ljubomorno ponasanje od strane partneralice,
osoba opravdava nasilno ponasanje partneralice, izrazava brigu da
ga/ju ne razljuti, izrazava strah u njegovoj/njezinoj prisutnosti, osoba
odustaje od stvari koje su mu/joj nekad bile vazne, izolira se od prija-
telja i obiteljiitd.)

Cesto osobe ne Zele pri¢ati o tome §to se dogada zbog straha, srama,
krivnje i drugih neugodnih emocija. Moze prodi dosta vremena prije nego
se osoba odluci povjeriti stoga je u tom trenutku vazno:
biti tu i slusati
- vjerovati osobiijasno joj/mu to dati do znanja
- jasno dati do znanja da on/ona nije zasluZzio/la takvo ponasanja i da
nije kriv/a
ne ignorirati problem i praviti se da se nista ne dogada
postovati njegove/njezine osjecaje i ne govoriti kako bi se trebao/la
osjecati (moguce je i dalje voljeti nekoga tko se nasilno ponasa)
ukazati na njegova/njezina prava i mogucnosti
ne osudivati nego dati podrsku i ohrabriti da potrazi stru¢nu pomod
(mozes predloZziti da mu/joj pomognes u traZzenju stru¢ne pomodi)
dozvoliti mu/joj da sam odlucuje i postivati njegove/njezine odluke iako
se mozda ne slazes s tim (kritiziranje osobe Sto nije odmah prekinula
odnosiili ga pokusava popraviti moZe odbiti osobu od tebe)

Prijatelj/ca poginitelja
Prepoznaj da se prijatelj/ica ponasa na nasilan nacin.

Jasno reci da takvo ponasanje nije u redu i da neces promatratii dopustiti
da se nasilno ponasanje nastavi.
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Ako se osoba povjeri vezano uz nasilno ponasanje koje ¢ini, imaj na
umu da mu/joj je tesko priznati da ima problem stoga je vazno biti tu
i slusati.

Pomozi mu/joj da preuzme odgovornost za nasilno ponasanje i njegove

posljedice. Prebacivanje krivnje na osobu, alkohol ili psihoaktivne stvari
SU Samo izgovori.

Nasilno ponasanje je nau¢eno i mogude ga je promijeniti stoga potakni

osobu da potrazi stru¢nu pomod ili mu/joj pomozi u traZenju strucne
pomodi.

Od mladih za mlade...
“Ako se osjeéas lode, ne brini, nisi sam. Iako se uvijek tako osjeéamo,
znaj da uvijek ima$ nekoga tko bi te poslu§ao. Ngjéesée su to

prijatelji, stoga pronadi osobu kojoj vjeruje$ i reci joj $to te mudi.”
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Kome se moZe$ obratiti za

struénu pomoé i podr$ku?

Naziv institucije/udruge

Kontakt

Udruzenje "Djeca prva"”

tel: 01/2947-066
e-mail: djeca.prva@djeca-prva.hr
web: www.djeca-prva.hr

Hrabri telefon

tel: 01/116-111
e-mail:savjet@hrabritelefon.hr; hrabrisa@

hrabritelefon.hr

web: www.hrabritelefon.hr

Ambidekster klub

tel: 01/2852-170
e-mail:info(@ambidekster.hr
web: www.ambidekster.hr

CESI - Centar za edukacijy,
savjetovanjeiistrazivanje

tel: 01/2422-800
e-mail: cesi(@cesi.hr

web: www.cesi.hr

Centar za djecu, mlade i obitelj
“Modus”

tel: 01/4621-554

e-mail: modus@dpp.hr
web: www.dpp.hr

Centar za pruzanje usluga
zajednici “Luka Ritz"

tel: 01/6470-050
e-mail:info@centar-lukaritz.hr
web: www.centar-lukaritz.hr

Centar za zdravlje mladih
Zagreb

tel: 01/6468-333
e-mail:info@czm.hr

web: www.czm.hr

Zenska soba - Centar za Zrtve
seksualnog nasilja

tel: 01/6119-444
e-mail: savjetovaliste@zenskasoba.hr
web: www.zenskasoba.hr

SIRIUS - Centar za psiholosko
savjetovanje, edukacijui
istrazivanje

tel: 01/6701-224
e-mail: info@centar-sirius.hr
web: https://centar-sirius.hr/

Psiholoski centar TESA

tel: 01/4828-888
e-mail: psiho.pomoc@tesa.hr

web: https://www.tesa.hr/

Plavi telefon

tel: 01/ 4833-888
e-mail:info@plavi-telefon.hr
web: https://www.plavi-telefon.hr/index.html

MUP - Red button (Prijava
zlostavljanja i Stetnog sadrzaja
nainternetu)

web: https://redbutton.gov.hr/online-prijava/7
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tel: 01/2376-470

Centar za krizna stanja i
prevenciju suicida

psiholosku-medicinu.aspx

tel: 01/4862-543

Psihijatrijska bolnica za djecu i g;;‘n‘gggjgﬁlanta: 01/4862-503

mladez e-mail: narucivanje@djecja-psihijatrija.hr
web:www.djecja-psihijatrija.hr

Dodatni kontakti institucija i savjetovalista u svim Zupanijama se nalaze na

web stranici Sigurno mjesto (www.sigurnomjesto.hr)

Od mladih za mlade...

“Suo&avanje s problemom je prvi i najtezi korak.”
“Ne smijemo se sramiti traZiti pomoé.”
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Iskustva ucenika koji su

sudjelovali u projektu

U okviru projekta “Ljubav bez boli", 48 ucenika je sudjelovalo na radionicama
univerzalne prevencije nasilja nad i medu mladima s naglaskom na nasilje
u vezama mladih. Na radionicama su se obradivale teme vezane uz prepo-
znavanje nasilnog ponasanja, karakteristike sigurnog partnerskog odnosa,
osvjesStavanje vlastitih Zelja, potreba i ocekivanja u partnerskom odnosu,
metode nenasilnog rjeSavanja sukoba i adekvatnim nacinima reagiranja kada
se nasilje dogodi te jacanje samopostovanja, pozitivne slike o sebi i osjecaja
vlastite vrijednosti s ciljem poticanja odabira nenasilnih partnerskih odnosa.

Ucenici su bili zadovoljni provedenim radionicama te navode kako suim
se svidjele teme o kojima se pricalo. KaZu kako su kroz radionice naucili
prepoznati razli¢ite oblike nasilnog ponasanja, postivati tude potrebe, zelje i
granice u partnerskom odnosu, prepoznati razlicite nacine rjeSavanja sukoba,
bolje razlikovati siguran od Stetnog partnerskog odnosa, kako reagirati u
situaciji kada se oni ili njihov/a prijatelj/ica nalaze u nasilnom odnosu te kako
su se upoznali sa svojim pravima u partnerskom odnosu. Takoder, radionice
su ih potaknule na razmisljanje o sebi i svojim potrebama. Istaknuli su kako
smatraju da bi se 0 ovakvim temama trebalo ¢esce pricati te kako su dobili
odgovore na pitanja koja su ih mucila. Nave-

li suikako im se svidio nacin rada i pristup

voditelja odnosno otvorena komunikacija, '@‘O

omogucavanje prostora za izrazavanje
misljenja i ugodna atmosfera.
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